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З А Г А Л Ь Н А Х А Р А К Т Е Р Н О Г И К А Р О Б О Т И 

А к т у а л ь н і с т ь . Досягнення високих спортивних резу .^тат ів в умовах 
зростання конкуренці ї вимагає постійного вдосконалення технічної 
майстерності спортсмена . При цьому рпч'чь юхнічної міді птолченості у 
більшості випадків досяі аси,ся шляхом т и шкжих іехнічної підготовки і 
ц ілеспрямованої фізичної п і д і о і о в к п (В.С. І\"е і дер. В М. І їла і о нов, і 993). 

В останні роки ува їу дослідників і педагогів спорту привертає проблема 
розвитку спеціальних силових якостей, які баї ато в чому визначають 
р е з у л ь т а т и в н і ! ь д іяянни- і і гморзсменя Фахівці (В.А. Інкин. В.В. Мороз, 
і X . Т у м а н я н , 1983: ІУ .Кочурко , Л.А. С'ьомкін, 1984; Ю . А . Ю х н о . 1998 та 
інші) вважають, шо фізичии, психологічна і теоретична підготовка борців 
проявляється в їхніх технічних діях, від ступеня досконалості яких залежить, 
в остаточному підсумку, успіх виступу спортсменів у змаганнях. При иьому 
досліджується взаємозв 'язок надійності наступальних дій і здатності атлетів 
проявляти значні м 'язові зусилля в н а й к о р о ї ш и й час. Саме швидкіспо-силові 
якості та силова ви тривалість є провідними у змагальній діяльност і борців 
(В.С.Дахновский, С.С.Леїценко, 1989: Г.М.Арзютов, І 999 та інші). 

Проблема спеціальної силової підготовки д з ю д о ї с т » на сі ані 
спеціалізованої базової підготовки вивчена недостатньо; (В.С.Дахновский, 
С.С.Леїценко, 1989; ІО.А.Юхпо. І99,х; | .,\1. Арзю і ов. 1994). Часі о оорш з 
досить високим рівнем розвитку максимальної сили прагнуть не до 
вдосконалення здагнос і і швидко її прон кляпі . а до ще б ільшого підвищення 
максимальних силових можливостей. Це значно знижує ефективність 
змагальної д іяльності . 

Відсутні методики спеціальної силової п ідготовки дзюдоїстів , які б 
відповідали змісту навчальної програми з дзюдо для спортивних дитячо-
юнацких шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацких шкіл ол імпійського резерву, 
шкіл видної спортивної майстерності , яка була затверджена Державним 
комітетом України з фізичної культури і спорту та обговорена і ухвалена 
Федерацією дзюдо України у 1998 р о т . Це, у свою чергу, знижує 
ефективність навчання та влосконатення техніки лзюло. Навчальний матеріал 
у програмі п о д а т н і V вигляді системи кольорових поясів, пов 'язаної зі 
спортивною класифікації ю України. 

Розроблена методика спеціальної силової ніді о ю в к и д з ю д о ї с п в , яка 
віповідає змісту навчальної програми з дзюдо за системою кольорових поясів 
дозволить покращити ефективність освоєння техніки за на етапі 
спеціалізованої базової підготовки у передзмагальному періоді. 
Вищезазначене доводить актуальність даного дослідження, яке спрямоване на 
створення методики розви тку спеціальних силових якостей дзюдоїстів . 

З в ' я з о к р о б о т и з н а у к о в и м и п р о г р а м а м и , п л а н а м и , т е м а м и . 
Дисертаційну роботу виконано згідно з тематикою Зведеного плану науково-
дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 1998-2000 роки 



Державного комітету України з фізичної ку . імурн і и і о р і у , іема 2.2.13 
"Моделювання видів підготовленості кваліфікованих спортсменів" ; а іакож 
згідно з тематикою Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2001-1005 роки Д е р ж а в н о г о комітету 
молодіжної політики, спорту і туризму України, гема 1.2.22 " М о д е л ю в а н н я 
видів підготовленості важкоатлетів та розробка засобів їх в ідновлення" 
Державний реєстраційний номер 0102и(Ю2647 та навчальною програмою з 
дзюдо для Д Ю С Ш , С Д Ю Ш О Р . ШВС'М, 1998 рік. Роль автора полягала у 
розроблені га експериментальному обгрунтуванні методики спеціальної 
силовій підготовки лзюдоі 'спк. 

Об'єкті д о с л і д ж е н н я павчалміо- і рснувальний процес підготовки 
дзюдоїстів на етапі спеціалізованої базової шдіогонки . 

Предмет д о с л і д ж е н н я спеціальна силова підготовки дзюдоїст ів на 
етапі спеціалізованої ба т в о ї підготовки. 

М е т а роботи полягала у підвищенні ефективності засвоєння техніки 
дзюдо за програмові кольорових поясів на основі ро іробки концентрованої 
системи спеціальної силової підготовки па стані спеціалізованої базової 
підготовки у змагальному періоді річного циклу тренувань. 

З а в д а н н я д о с л і д ж е н н я : 
1. Вивчити техн ічний арсенал сучасного дзюдо у чоловіків та жінок. 

Дослідити зв ' язок між змагальним арсеналом техніки дзюдо та 
технічними діями, які входять до програми коричневого та чорного 
поясів. 

2. Визначити основні групі ' м 'язів, які найбільш задіяпі при виконанні 
технічних дій за програмою чорного та коричневого поясів. 

3. З 'ясувати особливості спеціальної силової підготовки дзюдоїст ів у 
період безпосередньої підготовки до імагапь. 

4. Розробити й е к с п с р и м с и і а т ь н о о б і р \ н іуваі и іеоретіїчну модель 
спеціальної с н ю н о ї шлго іовкп дзюдоїстів на сіаііі спеціалізованої 
базової п ід іотовки у зма їадьному періоді річного циклу тренувань. 
Дослідити вплив розробленої методики на ефективність оволодіння 
техні кою. 
М е т о д и д о с л і д ж е н н я . Вирішення поставлених завдань зд ійснювалося 

за допомогою таких методів дослідження: аналіз і узагальнення даних 
спеціальної л ітератури, педагогічне спостереження, педагогічний 
експеримент, метод експертних оцінок, метод динамометрі ї , методи 
математичної статистики з використанням ЕОМ. 

Н а у к о в а н о в и з н а отриманих результатів полягає в наступному: 
• тренувальний процес спеціальної силової підготовки дзюдоїст ів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки представлено як керовану педагогічну 
систему; 



• вперше розроблено систему спеціальної силової підготовки дзюдоїст ів з 
ураху ванням технічних дій програми чорного та коричневого поясів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки у гіередзмагальному періоді; 

* вперше визначено і експериментально оо;рун товапо діапазон спеціально; 
силової підготовленості Д І Ю Д О Ї С І І В . Щ О харак І ери < Ю Т О В Н І Ч І Ь Ї Х Д О 

е ф е к т и в н о ю засвої пня техніки дзюдо на е к ш і спеціалізованої базової 
підготовки у передлмагальномч періоді. 

П р а к т и ч н е знаменні ї ре іуль ї а г і в дослідження полягає в 
експериментальному обі ру н ту ванні методики спеціальної силової пі,:ц отовки 
дзюдоїстів па е і а ш е и с ш а л і и>іяшоі оа шво і П І Д І О Т О В К І І у передзмагальному 
періоді р і ч н о ю никлу тренувань з урахуванням іехнічних дій за програмою 
кольорових поясів; у розробці кількісних параметрів планування 
навантажень, що можуть використовуватися тренерами у практиці 
тренувальних занять із д зюдо в секціях зі спортсменами різної кваліфікації , у 
практиці підготовки лзюлоїстів високої кваліфікації; у викладанні в 
спеціальних навчальних закладах. 

Ефективність використання н е д а ю г і ч н и ч методик відображаюм> а к і и 

впроваджень наукових розробок у нраклпку навчально-і репувального 
процесу с п о р т и в н о ю клубу з д зюдо "Український Ічодокан" м.Києва; у 
практику навчально-тренувального процес\ л «юдоїсіін Д Ю С П 1 „УЛО 
м.Львова та у навчальний процес студсн і і в Львівського державного інституту 
фізкультури, про що ( відповідні ак іи впровалжеїшя 

О с о б и с т и й в н е с о к {добувача полягаї у розробці меюдолоі"і ї 
дослідження, методики розвитку спеціальних силових якостей дзюдоїст ів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки у змагальному періоді р ічного циклу 
тренувань, проведенні експериментів , а також в аналізі та теоретичному 
узагальненні отриманих даних. 

А п р о б а ц і я р е з у л ь т а т і в д о с л і д ж е н н я . Основні теоретичні положення 
та висновки дисертаці ї розглядалися на регіональній науково-методичній 
конференці ї з боротьби (Львів, 2001), методичних семінарах провідних 
тренерів Федераці ї дзюдо України (Київ, 1997-!998) та м іжнародних 
наукових конференціях "Молода спортивна наука України" (Львів, 1999-
2001), па щорічних л іпних наукових конференціях професорсько-
в и к л а д а п ь к о ю ск.тадч іа на >асілаішях наукового іурткл аспірантів 
Л ь в і в с ь к о ю державної о і не і їм у і у фі (іншої ку а м у р и (1 9 W - 2 0 0 2 ). 

П у б л і к а ц і ї . Результати досл іджень відображені в семи наукових 
публікаціях, чотири з яких надруковано у наукових фахових виданнях 
України. 

С т р у к т у р а і обсяг д и с е р т а ц і ї . Дисертац ійна робота складається зі 
вступу, п ' яти розділів, висновків, списку використаної літератури і додатків. 
Текст дисертаці ї викладено на 165 сторінках, включаючи 17 таблиць, 21 
малюнок і 3 додатки. У роботі використано 191 літературне джерело , у тому 
числі - 31 іноземне. 
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О С Н О В Н И Й З М І С Т Д И С Е Р Т А Ц І Ї 

У вступі обгрунтовано актуальність теми, визначено ои'скі і предмет, 
мету, завдання та методи дослідження; розкрито наукову новіїзну, практичне 
значення от риманих результатів, особистий внесок здобувана, іа шалено 
сферу апробації результатів дослідження і кількість публікацій за ісмою 
дисертації, подано структуру і обсяг дисертації. 

У п е р ш о м у розділі " П р о я в и с п е ц і а л ь н и х силових якостей 
дзюдоїст ів" розглянуто прояви спеціальних силових якостей борців в умовах 
змагальної діяльної* її, кімначено методичні аспекти розвитку сипи. 
Р О З Г Л Я Н У ТО особливої'І І побудови і реп\вальної о процесу борців на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. 

Аналіі наукожьме їодично ї л п е р а і у р н свідчить про те, що спеціальні 
силові якості відіграю! в провідну роль у змаїальніп діядьноеді борців і є 
основою д і я якісного застосування іехнічппх лій. ІІпоте побудова 
спеціальної силової підготовки у взаємозв'язку з технічними діями на етапі 
спеціалізованої базової підготовки у передзмаї ачміому періоді вивчена 
недостатньо. 

У д р у г о м у розділі " М е т о д и та орган і зац ія д о с л і д ж е н н я " розкрито 
використання таких методів дослідження: теоретичний аналіз, аналіз 
літературних даних; педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; 
пульсометрія; відеозйомка; метод динамометрії; метод експертних оцінок; 
методи математичної статистики з використанням НОМ. 

Дослідження виконувалися в спортивному клубі з дзюдо ' 'Український 
Кодокан" Національного педагогічного університету імені Михайла 
Драгомаиова (м.Київ) і на навчально-іренувальних зборах членів збірної 
України у м.Львові. 

Роооїа передоачалл чопірп с п і ш досліджень, проведених протягом 
1УЧ7 - 20(11 років. І Іостіловпіс ті, нос іановкп і вирішення іавлаїп. диктувалася 
логікою дослідницької о процесу і і одержуваними резу ТІ.І а і ами. 

Па ііс/нпоиу стані І)ОСІІ<).>ІСЄІІЬ (лисіопад, 1997 р. л ю ї и й 1998 р.) для 
вирішення поставлених завдань використовувався метод аналізу літературних 
даних. У процесі роботи над дисертацією було вивчено 191 джерело, у тому 
числі 31 закордонне, що розкривають проблеми теорії і методики 
спортивного тренування, біомеханічні особливості моторики, теоретичні 
основи і методичні особливості побудови і використання фізичних вправ на 
різних етапах підготовки спортсменів, а також вплив фізичних вправ на 
біомеханічні властивості скелетних м'язів. 

На другому етапі досліджень (лютий 1998 р. - березень 1998 р.) були 
проведені педагогічні спостереження під час навчально-тренувального збору 
у м.Львові при підготовці до європейських турнірів класу «А» членів збірної 
команди України, яка налічувала 19 осіб (9 жінок, 10 чоловіків). Мета 
спостереження - виявити особливості спеціальної силової підготовки у 
передзмагальному періоді. 



На третьому етапі ОосміОжепь (березень - вересень 2000 р.) 
проводився аналіз сучасної змагальної техніки у чоловіків за жінок. Об 'єктом 
спостереження був Чемпіонат Європи 2000 р., який проходив у м.Вроцлав, 
І Іольща. Було проведено відеозйомну змагань Результати зйомки 
оброблялися на з ідеокомн'ютерному комі: тексі спортивного клубу 
"Український Кодокан" Національного педаюгімного університету імені 
Михайла Драгоманоиа. І Ірн цьому у спортсменів визначалися 
найефективніші і частіше використовувані І С Х Н І Ч Н І дії. т о входять до 
програми коричневого і чорного поясів, іагалом було проаналізовано 330 
змагальних С У Т И Ч О К серед чоловіків і жінок. \ яких взяло участь 120 осіб. 

Нами аналізувалися по |(>5 сутичок у жінок та чоловіків у п 'яти вагових 
категоріях (жіпкп до 52 кг, до 57 кг. до б 5 кг, до 70 кг, до 78 кг; чоловіки -
до 66 кг, до 73 кг. до 8! кг. до 90 кг. до !()() кг) по 32 учасника у ваговій 
категорії. Ми не аналізували найлегшу (жінки — до 48 кг; чоловіки - до 60 кг). 
важку (жінки - понад 78 кг; чоловіки - понад 100 кг) та абсолютну вагові 
категорії. Було проаналізовано по 33 сутички в кожній в а т н і й ка і кюрі ї 
(сутички в "колах зведення" та "втішні" сутички нами не аналізувалися). 

Крім того, на цьому егапі проводився аналіз технічних дій, шп входять 
до арсеналу програми коричневого і чорного поясів. У результаїі аналізу 
визначені основні групи м'язів, які пращоюіь піл час виконання іехніки за 
програмою чорного та коричневого поясів 

На четвертому етат <),м-іі<>жет, ( /кошені, 2000 р. вересень 2001 р.) 
розроблено методику С И Л О В О Ї І І І .Т І О І О В К І І дзюдоїс іів віком 16-17 років на 
етапі спеціалізованої базової підготовки у змагатьному періоді річного цикту 
тренувань. 

Для перевірки ефективності запропонованої методики спеціальної 
силової підготовки проводився педагогічний експеримент. Учасники 
експерименту - члени спортивного клубу з дзюдо "Український Кодокан" (м. 
Київ) складали дві групи: експериментальну ("А") - 12 осіб і контрольну 
("Б") - і 2 осіб. В експерименті було задінно шість кандидатів в майстри 
спорту України і 18 спортсменів 1 спортивного розряду. Середній вік 
випробовуваних - 17,4 років, середнії! стаж занять боротьбою - 4 роки. 
Педагогічний експеримент проводився з 4 листопада 2000 р. до 14 січня 2001 
р. і складався з 10 тижневих мікроцпк тів їм отіни о контрольного, у якому 
п ровод и л ос я тестування. 

Основна мет а експеримен і у підвищення и к и м і о і о рівня спеціальної 
силової підготовленості випробовуваних і перевірка і іпогези про покращення 
ефективності засвоєння техніки дзюдо під впливом спеціальної силової 
підготовки. 

На цьому етапі використовувалися методи динамометрії , експертних 
оцінок та математичної обробки результатів. 

У т р е т ь о м у розділі " Д о с л і д ж е н н я техн ічних дій дзюдоїст ів на етапі 
спец іал і зовано ї базової п і д г о т о в к и " визначено структуру та зміст базової 



(1 

техніки дзюдо та склад технічних дій на етапі спепкгп шнапш ба « т о ї 
підготовки; проведено аналіз сучасних змагальних технічних дні. 

Склад технічних дій у дзюдо на етапі спеціалізованої 6а І О В О Ї І І І Д І отовки 
І а Д е р ж а в н о ю протралюю вивчення техніки дзюдо за системою кольорових 
поясів визначати ься програмою коричневого ; чорного поясів, що склада: ; вся 
з 12 базових кидків у стійці. І ],і технічні дії було о б ' є д н а н о в три груші: 

1) група кидків ' 'прогином": Ura-nage (кидок через груди); Yoko-guruma 
(кидок через груди скручуванням) , 

2) група кидків "нахилом" Kata-guruma (кидок через плечі "млин") , Те-
giiruma (боковий перепорот "котесо руками"). Kuzure- te-guruma (передній 
переворот), техніка ІІаЬагсіїі (змішані перевороти), Sukui -nage (зворотній 
вихоплювання с і с іна і чачу), і ех піка Cubon ( ісхніка кидків захопленням за 
шіани) , 

3) група кидків "в ідвороюм"- Solo-makikomi (килок через спину із 
захопленням руки під плечі). I .'chiniala- sukashi (коптрприйом від підхвату 
зсередини), укі-вазз (передня підніжка на п'яті с ідаючи), Yoko-wakare 
(передня підніжка через тулуб з падінням). 

'іа. д о п о м о г о ю аналізу рухової структури технічних дій програми 
коричневого та чорного поясів, визначено основні групи м 'яз ів , які найбільш 
задіяні при виконанні техніки кидків за програмою коричневого і чорного 
поясів. Це с розгиначі тулуба, стегна та гомілки. Інші групи м 'яз ів , такі як 
тильні згиначі стопи, згиначі стегна та гомілки, с менш задіяними. 

Шляхом аналізу сучасних змагальних технічних дій встановлено, що у 
змагальному складі техніки переважають наступальні дії. Прийоми, які 
оцінювалися в 10 балів (ірроп) - чиста перемога, 7 балів (wazari), 5 балів 
(yuko), 3 бали (кока) вважалися ефектнішими. У результаті дослідження 
змагальної діяльності ми визначити по 15 зма їальних технічних дій для 
чоловіків та жінок, які найчастіше ними виконувалися та визначили їхній 
відсоток У зліалміі і і кі . іькосіі іас іосонаних прийомів. 

За балами, отриманими іа виконання іехпічішх дій, ми визначили 
ефективність кожної технічної дії та відсо і ок ефективност і кожного кидка. 

Жінки найчаст іше застосовують: Harai-eurikimi-asi (переднє підсікання) 
- 6,16 %, Haia i -goshi . hane-makikonn (гпдхоплення гид одну, дві ноги, 
підхоплення гомілкою) 6,16%; Kibucu-gaeshi (кидок з захватом ноги під 
п 'яту) - 5 ,94%; Ko-soto-gake (зачел ззовні) 6,6%; Ko-soto-gari (підсікання під 
п 'яту) - 5,7%; O-goshi (кидок через сте їно) - 6,8%; O-uchi-gar i (зачеп 
зсередини) - 10.1%; Seoi-nage, ippon-seoi-nage (кидок через спину) - 6,6%: 
Soto-makikomi (зовнішнє скручування через спину з захватом руки під плече) 
- 3,5%; Tai-otoshi , yki -waza (передня підніжка) - 7,92%; Tani-otoshi (посадка 
під дві ноги) - 6 ,38%; Uchiki-taoshi, o-soto-otoshi (задня підніжка) - 10,55%; 
Uchimata (п ідхоплення зсередини) - 5,94%, Uchimata-sukashi (контрприйом на 
підхоплення з середини) 4,48%; Yoko-otoshi (бокова посадка "бичок" ) 7.26% 
(мал. 1). 
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Н а й е ф е к т и в н і ш і з них: С с ш к И а о я Ы , О - . Ч О І О - О Ц К Л І ( задня п і д н і ж к а ) - 10,13%, 
О - и с І ї і ^ а г і ( зачеп з с е р е д и н и ) - 9 ,8 И о; С с Ы п Ш а ( и і д х о п д е н н я з с е р е д и н и ) -
8 ,67%; їтіаі аі-ео5Ііі. Ьапе - гпак ікот і ( п і д х о п л е н н я під ^ і н у , дві ноги, 
п і д х о п л е н н я г о м і л к о ю ) 8 , 1 ! мал . ' •. 

Чолов іки н а й ч а с т і ш е застосовую:; , : і )е а '.і к ігаі ( бокове п ідс ікання) -
5,5%і; Нага і^очіз і , Ь а п е - т а к і к о т і (п ідхоплення під о д п \ , дві ноги, 
г і ідхоплсння ГОМІЛКОЮ) 6 ,55%: к о - н с і н - ц а п (п ідс ікання і с е р е д и н и ) - 4 .4%: 
0-.soto-oto.si (зачеп за однойменну но іу ззовні) 6.07"п; ( ) -пе! і ] -»ап (зачеп 
з с е р е д и н и ) - 8 , 65%: Яеоі-пауе. ірроп-чеоі-па.ие (кидок через с п и н у ) - 6 .97%: 
Sumi-l^aeshi (килок и ілсадом г о м і л к о ю с і д а ю ч и ) 6 .12%: Таі-оІо.чЬІ, у к і - \ \ а / а 
(передня п ідн іжка ) 8,25"'(>; Іапі-оіочіїї (посадка під дві ноги) - 6 , 7 6 % , Те-
§ и г и т а ( б о к о в и й п с р е в о р о ї ) 5 ,92%; (ІсЬікі-ІаоаЬі, О - Ч О І О - О І О Ч Н І ( задня 
п ідн іжка) - 9 , 9 1 % ; и с Ь і т а ї а (п ідхоплення з с е р е д и н и ) 6 ,97%, исЬіглаїа-.чцкачЬІ 
( к о н т р н р и й о м на п і д х о п л е н н я з с е р е д и н и ) - 4 , 6 4 % ; Ь'га-па§е (кидок через 
груди) - 6 , 3 4 % ; Уоко-оЮвЫ (бокова посадка " б и ч о к " ) -~6,12% (мал. 2). 

Н а й е ф е к т и в н і ш і з них: и с М т а ш ( п і д х о п л е н н я з с е р е д и н и ) - 9 , 1 7 % ; і УЬікі-
іаонЬі, 0-80І0-0Н>8Ьі ( задня п і д н і ж к а ) 8 . 9 4 % : 1 Іагаі-цочіїі. І і а п е - т а к і к о т і 
( п і д х о п л е н н я ніл одну , дві ноги, п і д х о п л е н н я г о м і л к о ю ) 8 , 7 9 % ; О-і ісІ ї і -рал 
(зачеп з с е р е д и н и ) 8 , 0 1 % (мал. 2). 

С е р е д з м а г а л ь н и х і ехп ічних лій. які нлігілс і іше в и к о р и с т о в у ю т ь с я є 
п р и й о м и , які з а с т о с о в у ю і в як зо ю г ; к;:, ; а к : жіпк: : { : аб. :::ця і ). 

Таблиця 1 

З м а і а л ь н і техн ічн і дії/а к г у а л ь н у д л я чолов ік ів та ж інок 
—^ Е ф е к т и в н і с т ь в и к о н а н н я 

Н а з в а т е х н і ч н о ї д і ї т е х н і ч н о ї ді ї , % 
; 

Ч о л о в і к и Ж і н к и 
; Нагаі-рочЬі, Ь а п е - т а к і к о т і (п ідхоплення під 

одну, дві ноги, п і д х о п л е н н я г о м і л к о ю ) 
8 ,79 8 ,17 

О - и с й і - ^ а п (зачеп з с е р е д и н и ) 8,01 9.81 
Seoi -nage , і р р о п - . ч е о і - і ^ е ( кидок через 

; с п и н у ) 
7.52 7 ,79 

Таі-оТочЬІ, у к і - и а х а (передня п ідн іжка) 
ТапічИочЬІ (посадка під дві поі пі 

7.07 
\ 0 5 

7,65 
4 ,49 

!_ [ІсЬікі-ІаоуІіі, о-чокі-оіочііі ( задня підніжка і .N,04 10,13 
\ Jch ima ta ( п і д х о п л е н н я з с е р е д и н и ) 

' исЬіпШа-чиказІлі ( к о н т р н р и й о м на 
п і д х о п л е н н я з с е р е д и н и ) 

0 .17 

4 ,64 

8 ,67 • 
4 ,92 

Уоко-оІо.чЬі (бокова п о с а д к а " б и ч о к " ) 4 ,98 6 ,77 

Е ф е к т и в н і с т ь в и к о н а н н я сп ільних для чолов ік ів і ж і н о к з м а г а л ь н и х 
т е х н і ч н и х дій с у т т є в о не в ідрізняється ( таблиця 1), т о б т о ці технічні дії 
в и к о р и с т о в у ю т ь с я м а й ж е о д н а к о в о чолов іками та ж і н к а м и . Це д о в о д и т ь їх 
актуальн ість і для чоловік ів , і для ж інок . 



До складу змагальних технічних дій чоловіків та жінок входять технічні 
дії, які належать до програми техніки чорного та коричневого поясів. 

4 
84,90% 

З 2 1 

4,92% 7 ,65% 2,53% 

М а л . 3. Е ф е к т и в н і с т ь з а с т о с у в а н н я з м а г а л ь н и х т е х н і ч н и х дій ( ж і н к и ) 
Примітки' 
! ,^о!о-токік<.чні (гоеннинс скр\'ч\'вання ч<грсі счину і 'шхватом руки пїо плече) 
вхо<)иті> ()о про,'/.іами чорного та коричневого поясів. 
2. Таі-оиїхіїі. ункі-мага іпереі)И>І ІІІОІІІЖКЧІ ІЛІЧІШПЬ до програми чорного та 
коричневого поясі«. 
З І чііітаІа-.\нкіі:,ін сходити ,)„ п/>ог/>пмн чорного та коричневого поясів. 
4. іма.чпьчі темпчні Он. чіа не слоОчни, ,і,і програми чорного то коричневого 

поясів 

У жінок вони складають 15.8!% від ;а іальної кількості, а у чоловіків -
25,15% від загальної кількості змагальних технічних дій. Ефективність 
використання змагальних технічних дій, що входять до програми техніки 
чорного та коричневого поясів, \ жінок становить 15,10%, а в чоловіків -
26,02% (мал. З, 4). 'Звідси випливає, що чоловіки частіше (на 9 ,34%) та 
ефективніше (на 10,92%) використовують технічні дії, які входять до 
програми техніки чорного та коричневого поясів. Це пояснюється тим, шо 
для виконання цих технічних дій погрібні значні м 'язеві зусилля. 

Таким чином, проведені дослідження дозволили з 'ясувати технічний 
арсенал сучасного дзюдо у чоловіків і жінок та дослідити зв 'язок між 
змагальним арсеналом техніки дзюдо та технічними діями, які входять до 
програми коричневого та чорного поясів. 



7 3 , 9 8 % 

7 , 9 7 % 

М а л . 4. Е ф е к т и в н і с т ь з а с т о с у в а н н я з м а г а л ь н и х т е х н і ч н и х дій 
( ч о л о в і к и ) 
Примітки: 
1. Tai-otoshi, yuki-Hoza /т'/н'Оіія ІШ)ІІІЖ>-.І> схінпшп, оо прогрими чорного то 
коричневого поясів 
2.Te-guruma Ібоковий переворот! нміоіінн. п/юг/ітпі чорного то коричневого 
поясів. 
3. Uchimata-sukashi ікоптрпртіїом ,;/,> niOxct>m\ :середшиі) вмилить Оо програми 
чорного та коричневого пом ів. 
4. Ura-nage (через груди! входить до програми чорного та коричневого поясів. 
5. Змагальні технічні дії. які не входять до програми чорного та коричневого 

поясів. 

У ч е т в е р т о м у розділі " З м і с т с п е ц і а л ь н о ї силово ї п ідготовки у 
п е р е д з м а г а л ь н о м у періоді" з метою визначення особливостей побудови 
тренувального процесу та змісту спеціальної силової підготовки в умовах 
безпосередньої підготовки до змагань були проведені педагогічні 
спостереження за навчально-трснувадьним збором членів збірної команди 
України. А пал і < навчально тренувальної о зборе показав, що середні 
показники фак іично виконаного паваїі (ажсіпіл па і pens вапнях зі спеціальної 
силової підготовки у перед імаї алміому ме зоппклі с іаноклять у чоловіків 8%, 
у жінок - 9 % . Середні показники заі альної фі «ичної підготовки становлять у 
чоловіків 19%, у жінок - 2 4 % , що перевищує середні показники з спеціальної 
силової підготовки майже у три рази. Це пояснюється тим, що до розділу 
загальної фізичної підготовки відносилися засоби відновлення, які займають 
чималий відсоток у передзмагальному мезоцикді. Основне місце у 
передзмагальному мезоцикді приділяється моделюванню змагань (чоловіки 
35%, жінки 32%) та такгико-технічний підготовці (чоловіки 38%, жінки 35%) 
(мал. 5, 6). 



М а л . 5. Ф а к т и ч н о в и к о н а н е н а в а н т а ж е н н я за в с і м а в и д а м и 
п і д г о т о в к и на н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и х з б о р а х ( ч о л о в і к и ) 
Примітка і-Спец'шчьна сіеіива підготовка (г%/. 2- Іагальнп фізична ніоготвпи (19 
%), З- Моделювання змагань 135%) 4 Тактико-іпсхнічна і технико-тактична 
підготовка ІЗК%І. 

з 
35% 

М а л . 6. Ф а к т и ч н о в и к о н а н е н а в а н т а ж е н н я ча вс іма в и д а м и п і д г о т о в к и 
на н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и х з б о р а х ( ж і н к и ) 
Примітка: 1 -Спеціальна силова підготовка (9%/. 2-Загальна фізична підготовка 
(24%), 3- Моделювання змагань (32%), 4-Тактико-технічиа і технико-тактична 
під г от овка (3 3 %/. 
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Показники напруженості тренувального процесу у членів збірної 
команди Укра їни у 1098 р. відстаю -! ь від показнику* напруженості 
тренувального процесу ч іенів збірної України, призерів Олімпійських ігор 
!9?6 p.. та ВІД МОКЛЗНИКП! :1! :ер!!! СВІТОВО!'"' НЮЛ'> Я П О Н С Ь К И Х СГіортсменік 
Однак слід зазначити, що цс середні аіачспня. і вони не враховують 
індивідуальні показники деяких українських дзюдоїстів, що успішно 
виступають на міжнароднії"! арені й у клубах Західної Сиропи. 

У п ' я т о м у розділі " В д о с к о н а л е н н я с п е ц і а л ь н и х с и л о в и х я к о с т е й 
дзюдоїст ів на е т а н і спепіа . ш о в а н о ї б а ю в о ї п і д г о т о в к и " була створена та 
експериментально обгрунтована модель спеціальної силової підготовки 
дзюдоїстів па етапі спеціалізованої базової підготовки у передзмагальному 
періоді з урахуванням технічних дій за програмою чорного та коричневого 
поясів. 

Для перевірки ефективності запропонованої методики спеціальної 
СИЛОВОЇ підготовки в и к оп и с і о із v ва вся мето і 11 піамоме і рії. Для виміру сили 
тяги у борців застосовувалися пружинні динамометри . Показники 
динамометрі ї визначалися д о і після експеримсн іу. Дзюдоїсти виконували 
технічні дії за прої рамою коричневого і чорного поясу . Математичний аналіз 
показників динамометр і ї контрольної групи при виконанні програми техніки 
ч о р н о г о т а к о р и ч н е в о г о п о я с і в п о к а з а в . щ о с с р е л н ' з н а ч е н н я з у с и л л я п р ч 
виконанні т ехнічних дій до експеримсн і у > /,0 1 кі середнг значення зусилля 
при виконанні технічної дії після експеримсн і у 61,12 кг, і розрахункове 
4,59 при р<0,05 

Математичний атіаліз показників динамометр і ї експериментальної 
групи при виконанні програми техніки чорного та коричневого поясів 
показав, що середнє значення зусилля при виконанні технічної дії до 
експерименту - 57 кг, середнє значення зусилля при виконанні технічних дій 
після експерименту - 69,25 кг; t розраху нкове ~ 14,07 при р<0,05 (мал. 7). 

Порівняння показників математичного аналізу динамометрі ї показало, 
що до експерименту показники середнього значення зусиль при виконанні 
технічних дій істот но не відрізнялися. І Ііся експерименту ці показники 
збільшилися в експериментальній гру пі па У ! і кі . Результати математичного 
аналізу (t-кри іерії Є і ьютси і а" коніротьнл і р м і а 4,40. експериментальна 
14,07 при Р" (1,051 показників ші іамомс і рії прп виконанні іехніки д н о д о 
коричневої о і чорної о поясів іо І І І О з я ю і і. с і перт/КУ ва і и, що за д о п о м о г о ю 
запропонованої методики шлчпо ;ї>і п.ішгілся сила І Я І И борців 
експериментальної групи порівняно з коп і ро паюю. І le доводи ть більшу 
ефективність запропонованої методики порівняно з і радиціі іпою. 

Для вивчення виливу спеціальної силової підготовки па засвоєння 
техніки дзюдо на початку та після закінчення педагог ічного експерименту 
проводилося оц інювання техніки кидків. Оцінювання проводилося у 
контрольній та експериментальній групах. 
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контрольна група до експерименту е к с п е р и м е н т а л ь н а група до експерименту 

— - — - контрольна група після експспимсчтч — е к с п е р и м е н т а л ь н а група після е к с п е р и м е н т у _ 

"о 
М а л . 7. С е р е д н і з н а ч е н н я з у с и л л я при в и к о н а н н і п р г р а м и т е х н і к и и < 

ч о р н о ю га кчіричнеиоі о пояс ів (в у ч а с н и к і в к о н т р о л ь н о ї та 
е к с п е р и м е н т а л ь н о ї груп) 

І Іа ш,о.\п е к ш і пелаї оі ічиого сксперпмсіг і ) застосовувався метод 
сксі іср 11111 \ (Мішок І\ 11 і к н оіпшовл шся ;л п р и й н я т и ) \ д зюдо шкалою 
оцінок: 10 ірроп (шоп). / \ \ л /лп Псі^лрі). ^ \ о к о ( І О К ' О ) , З кока (кока). 
( ) і ! І Н К \ к р о н о Ц І Л І ! І р н І ! і с і І с р і і г \ ї д і І К Л І С І О р і ї {і с і Л А Ч Г Д ' І р С П С р С Ь К О Ї р О І К П И 

понал І 0 років. 
Отримані експертні оцінки покачали ефективність виконання технічних 

лій за програмою техніки чорного та коричневого поясів борцями 
контролі.ної та експериментальної груп ло і після експерименту. 

Матемагичиий аналіз показників експертних оцінок контрольної групи 
при виконанні програми техніки ч о р н о ю іа коричневого поясів покачав, що 
середній бал при виконанні технічних лій до експерименту - 5,82; після 
експерименту - 6.71; І розрахункове - 3.3 1 при р<0,05. 

Математичний аналіз показників експертних оцінок експериментальної 
групи при виконанні програми техніки чорного та коричневого поясів 
показав, т о сере,дній бал при виконанні технічних дій до експерименту - 6,1, 
після експерименту - 8,24; І розрахункове - 1 1.0 при р<0,05. 
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Номер учасників 

ічоні ЇМ.'. ЇЇ. на і Р\ і І,І ІМ і І. і МІ\К' І і І \ 

- - - к о м і р е п.иа і р \ на 11 її а.і і,-^ 111. • р 11 мс 111 \ 

[ к с п с р п ч с н і а ім іа р \ : іа а > екч і і сри м е ї п \ 

- І ь а і :г ри чка і і а ! і,м, і і р \ 11, і 11 іс І •-! і К'ІН І мсп І \ 

8. О ц і н к и за в и к о н а н н я п р о г р а м и т е х н і к и ч о р н о г о т а 
к о р и ч н е в о г о п о я с і в (в у ч а с н и к і в к о н т р о л ь н о ї т а е к с п е р и м е н т а л ь н о ї 
груп) 

Порівняння показників математичного аналізу експертних оцінок 
показало, що до експерименту середні бали при виконанні технічних дій 
суттєво не відрізнялися. Середнє значення цих показників після експерименту 
збільшилося в експериментальній групі на 1.43 бали від показників 
контрольної групи (мал. 8). 

Р е з у л ь т а т ма їемаї іншого літ . лі і\ і: к р ш с р і ї Отыодепга : контрольна 
і рупа - 3.31; е к с п е р и м с н і а т ь п а 11,0 мри р- 0,0 і-) Д О І Н О Л И І О І Ь нам 
стверджувати, що за допомогою « п р о п о н о в а н о ї м с і о л п к п вдалося значно 
покращити ефективність виконання ісхіпшиїх дій дзюдоїстів 
експериментальної групи порівняно з контрольною. Це доводить, що 
запропонована методика спеціальної силової підготовки покращує 
ефективніст ь виконання технічних дій. 

В И С Н О В К И 
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що спеціальні 

силові якості в ід іграють провідну роль у змагальній діяльності борців і є 
основою для якісного застосування технічних дій. Проте побудова 
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спеціальної СИЛОВОЇ ІІІДІОІОВКИ V ВШГМО'Ш*Н'*К) з гс.чнічними діями 
програми коричневого та ч о р н о ю поясів на передзмагальному етапі 
вивчена недостатньо , що свідчить про актуальність вибраного напряму 
досл ідження . 

2. Аналіз змісту з м з і а л ь н о ї діяльності внс"кокваліфі>с<>Рї«них д »куо»піі< 
свідчить, що жінки і чоловіки переважно іастосовують по 15 технічних 
дій. Жінки найчаст іше застосовують: Harai-curikimi-asi (передне 
підсікання): Harai -goshi . l iane-makikonii (п ідхоплення під одну, дві ноти, 
підхоплений гомілкою); Kibucu-gaeshi (кидок з захватом ноги під п 'яту) ; 
Ktbso lo-uake (зачеп ".зовні); Ko-soto-s>ari (п ідсікання під п 'яту) : O-goshi 
(кидок через стегно); U-tichi-gari ( «ачей «середини); Seoi-nage, ippon-seoi-
nage (кидок через сниму!; SoU'-makikomi (зовнішнє скручування через 
сншіу з зах: :а:ом руки иі.і плече!; ! ai otoshi, у k i -wa/л (передня підніжка) : 
Tani-otoshi (поездка піл дві иоіиі : I chiki- taoshi , o-solo-otoshi (задня 
підніжка); l ' eh і mata ( н і д ч о ї н е и и я «середини ). І chimuta-sukashi 
(контрнрийом на м і л \ ( ч ! т п : п я «сере Н І Ш І >. \ oko-oiosin (бокова посатка 
' 'бичок") . Чоловіки найчаст іше « іеюсову un і.: De-asi-barai (бокове 
підсікання); Harai-goshi , i iane-makikomi ( п ідхоплення під одну, дві ноги, 
п ідхоплення гомілкою) : Ko-uchi-gari (підсікання зсередини) ; O-soto-otosi 
(зачеп за о д н о і м е н н у ногу ззовні); O-uchi-gar i (зачеп зсередини) ; Seoi-nage, 
ippon-seoi -nage {кидок через спину); Sumi-gaeshi (кидок п ідсадом гомілкою 
сідаючи); la i -o toshi , yki -waza (передня підніжка) ; Tani-otoshi (посадка під 
дві ноги); Te -guruma (боковий переворот) ; Uehiki- taoshi , o-soto-otoshi 
(задня підніжка) : ( iehimata (п ідхоилеиня зсередини) , Uchimata-sukashi 
(контрнрийом на п ідхоплення зсередини); Ura-nage (кидок через груди); 
Yoko-oloshi (бокова посадка "бичок' ' ) . Д е в ' я т ь із них з високою 
ефективністю застосовують у змпілтмпіх п<» тинках і чоловіки і жінки: 
I larai-goshi. hane-іпакікоііп ( пі т \оп іешія пі т О Д Н У , Д В І ноги, п ідхоплення 
гомі лкою); ( )-псІп-рлгі ( «ачей «серетmm ); Seoi n a g e , ippon-seoi- i iagc (кидок 
чере« спину ), і лі-oio.sln, \ k i - \ u i / a і передни шлііі /ька); І am-оіоДм (посадка 
під дві ноі'и); I icliiki-taoshi, o-soto-otoslii (задня підніжка) ; Uchimata 
(п ідхоплення зсередини) ; Uchimata-sukashi ( контрнрийом на п ідхоплення 
зсередини) ; Yoko-o tosh i (бокова посадка "бичок" ) . 

3. До змісту змагальної діяльності висококвал іфікованих дзюдоїст ів входять 
технічні дії з арсеналу програми техніки коричневого та чорного поясів: 
15,81% від загальної кількості технічних дій у жінок; 2 5 % у чоловіків . 
Ефективність їх виконання у чоловіків (26 ,02%) вища, ніж у жінок 
( 1 5 , 1 0 % ) . 

4. Склад техн ічних дій у д зюдо на етапі спеціал ізованої базової п ідготовки за 
Д е р ж а в н о ю п р о г р а м о ю вивчення техніки д з ю д о за системою кольорових 
поясів визначається програмою коричневого і чорното поясів, що 
складається із 12 базових кидків у стійці , які належать до трьох груп: група 
кидків 1) "прогином" , 2) група кидків " н а х и л о м " та 3) група кидків 
"в ідворотом" . 



v Аналіз рухово ї е і р у к т у р и т е х н і ч н и х дііі прої рамп к о р и ч н е в о г о та ч о р н о г о 
поясів , д о з в о л и в вид ілити основн і групи м 'яз ів , які н а й б і л ь ш задіяні п р и 
виконанні т е х н і к и к и д к і в за п р о г р а м о ю к о р и ч н е в о г о і ч о р н о г о поясів : 
розгинач і тулуба , стегна га гомілки. Друг і групи м ' я з і в іакі як тильні 
згиначі сгоі іи . згиначі стегна та : омілки <• менш задіяні . 

6. З м е т о ю усунення д и с г а р м о н і ї в р<> ІВІІ І К \ М Я аг, Я пначів та розгинач ів , яка 
м о ж е сприяти п і д в и щ е н и м р і и п к \ с п о р і п к н п х іравм, до п р о г р а м и силово ї 
п і д г о т о в к и необх ідно включапт вправи для н е с п е ц и ф і ч н и х груп м 'яз ів . 

7. Середні п о к а з н и к и ф а к т и ч н о в и к о п а н о ю н а в а н т а ж е н н я на т р е н у в а н н я х зі 
с п е ц і а л ь н о ї си тової п і / п о т о в к и у пере .тзмагальному мезопиклі с т а н о в л я т ь 
у чолов ік ів 8 % . у ж і н о к 9 % . Середні п о к а з н и к и З Ф П с т а н о в л я т ь v 
чолов ік ів | 9 % . у ж і н о к •• 2 4 % , шо п е р с в и ш у с середні п о к а з н и к и з 
с п е ц і а л ь н о ї силово ї п і д г о т о в к и м а й ж е у три рази. С е р е д н і п о к а з н и к и 
н а п р у ж е н о с т і т р е н у в а л ь н о г о процесу ч л е н і в зб ірно ї к о м а н д и У к р а ї н и в 
1998 р. в ідставали від п о к а з н и к і в н а п р у ж е н о с т і т р е н у в а л ь н о г о процесу 
у к р а ї н с ь к и х с п о р т с м е н і в , призер ів О л і м п і й с ь к и х ігор і 9 7 6 р то від 
показник ів л ідер ів св і тового д з ю д о - я п о н с ь к и х е п о р і с м е н і в . 

8. Е к с п е р и м е н т а л ь н а перев ірка рочроб іеиої ісоре і іншої моделі с п е ц і а л ь н о ї 
силово ї п ідготовки к в а л і ф і к о в а н и х е п о р і с м е н і в t у р а х у в а н н я м змісту 
техніко-тактПЧ1ІНХ лій чі п р о г р а м о ю коричневої о іа ч о р н о г о поясів 
довела ;; су і ГГИУ псрсваїу п а : : ра : П; п пп: >К > У К Д О Д И К О Ю силово ї 
п ідготовки у иерс.і імагальиому порю ті на е і а и і с п е ц і а л і з о в а н о ї базово ї 
п ідготовки . С н о р і с м е п и е к с н е р и м е п і атьно ї і р у п и мати д о с т о в і р н о вищі 
(р<0 ,5 ) показники спец іально ї силової піді о і овлеиос і і. 

9. П о р і в н я н н я п о к а з н и к і в м а т е м а т и ч н о г о аналізу е к с п е р т н и х оц інок 
показало , щ о д о е к с п е р и м е н т у середні бали при в и к о н а н н і т е х н і ч н и х дій 
суттєво не в ідр і знялися . С е р д н с з н а ч е н н я цих п о к а з н и к і в після 
е к с п е р и м е н т у з б і л ь ш и л и с я в е к с п е р и м е н т а л ь н і й групі на 1,43 бали від 
показник ів к о н т р о л ь н о ї груші . Результати е к с п е р т н о ї оц інки якості 
в и к о н а н н я т е х н і ч н и х дій т а к о ж св ідчать про д о с т о в і р н о (р*~'0,5і кращі 
п о к а з н и к и у с п о р т с м е н і в е к с п е р и м е н т а л ь н о ї групи, щ о п і д т в е р д ж у є 
г іпотезу про п о з и т и в н и й в з а є м о з в ' я з о к с п е ц і а л ь н о ї силово ї 
п ідготовленост і та якості з асвоєння т е х н і ч н и х дій іа п р о г р а м о ю 
к о р и ч н е в о г о та ч о р н о г о поясів 
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А Н О Т А Ц І Ї 
С о л о в е й А л л а В а л е р і ї в н а . Спеціальні силові якості дзюдоїстів та їх 

розвиток на етапі спеціалізованої базової п ід іотовки. - Рукопис. 
Дисертація на здобуття вченого січ неня кандидата наук з фізичного 

виховання і спорту за спеціальністю 24.00.01 - Олімпійський та професійний 
сгюрт. - Львівський державний інетиіут фізичної культури. Львів, 2002. 

Захищаються мегододоі ія і засоби вдосконалення спеціальної силової 
ніді о іовкп л ио.тоїспи па січні с п е п и шонапо ї базової підготовки, що 
Грунтуються па пока І І І П К Л Ч експеріпоі опшкп виконання спортивної техніки 
коричневого іа чорної о поясів іа пока апіках динамометрі ї при виконанні 
технічних дій за прої рамою ч о р н о ю іа коричневого поясів. На підставі 
узагальнення результатів власних досліджень автором розроблені і 
впроваджені в п р а к ш к у с н о р і и в н о г о тренування методичні рекомендаці ї 
щодо вдосконалення спеціальної силової підготовки дзюдоїст ів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. 

Ключові слова: спортивне тренування дзюдоїстів , спеціальна силова 
підготовка, етап спеціалізованої базової підготовки, техніка коричневого та 
чорного поясів. 

Соловей Алла Валериевна. Специальные силовые качества дзюдоистов 
и их развитие на этапе специализированной базовой подготовки. - Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата паук по 
физическому воспитанию и спорту по специальности 24.00.01 



Олимпийский и профессиональный спор і . Ді.вовекнй госуаарс І нснный 
институт физической культуры. Львов, 2002. 

Защищаются методология и средства совершенствования специальной 
силовой подготовки дзюдоистов на ч іаие специализированной базовой 
ПОДГОТОВКИ которые основываются па пока шмелях экспертных оценок 
выполнения спортивной техники черно! о п к о р и ч е в о ю поясов и показателях 
динамометрии при выполнении іс.хнпческнх іеііеівпй но и рої рамме ч е р н о ю 
и коричневог о поясов. \ і акже о т ими п.пая с і р> кту ра соревнова тельного 
периода годичного цикла іреннронок. 

Т р е н и р о в о ч н ы й процес специальной силовой подготовки дзюдоистов 
на этане специали шрованпой б а ю в о п І Ю Л І О І О В К И представлен автором как 
управляемая пела готическая сие тема. Зафиксированы колличественные 
характеристики интегпаиьных усипий дзюдоистов при выполнении 
технической программы коричневого и черного поясов. Определен и 
экспериментально доказан диапазон специальной силовой подготовки 
Л5ЮДОИСТОВ. который характсрпзпрует тех готовность к еффективпому 
освоению техники дзюдо на этапе специализированной базовой подготовки. 

Анализ технического арсенала современной сорсвовательной 
деятельности квалифинировапых Д І Ю Д О И С І О В І К И В О Л И . І выделить по 15 
основных технических дейс івий для женщин II м \ ж ч и н , которые часто ими 
исспользуютсч Девять І П Н И Х С В Ы С О К О Й )(1мЬск І пинос Т Ы О И С С П О Л Ь З У Ю Т в 
соревновательных поединках и женщины и мужчины: І Іагаі-^охіїі, Ітаие-
т а к і к о т і (подхваї под одну, две ноі и, но іхваї ю д е п ы о ) ; О-исИі-уагі (зацеп 
со середины); 8 е о і - і к ^ е , ірроп^еоі -иаце (бросок череї сипну); Таі-ои>ьІті, укі-
\vaza (передняя подножка) : Тапі-оЮьЬі (посадка под две ноги); ІісЬікі-іаозЬі, 
о-воШ-оШвЫ (задняя подножка) ; Ь'сЫпШа (подхват со середины); и с і і і т а ї а -
эикаБЫ (контрприйом на подхват со средины); Уоко-аШзЫ (боковая посадка 
"бычок") . 

Анализ соревновательной деятельности квалифтшированых дзюдоистов 
продемонстрировал, что в состав соревновательных действий входят 
технические действия и і арсенала прог раммы т ехники коричневого и черног о 
поясов. Это 15.81% оі о б ш е ю колличеетва у женщин; 2 5 % у мужчин. 
Эффективность выполнения іехнических действий у мужчин (26 ,0?%) выше, 
чем у женщин (15,10%). 

При огранизации ексі іерпмен і а оы до с іс таї ю пре и ют оженіте о і ом. что 
разработаная модель специалі.ноіі ендовой І М Т Ю І О В К И дзюдоистов на л а п е 
специализированой базовой и о д ю ю в к и в 11 релсореннова і ельном периоде, 
которая учитывает технические действии «а программой п в е ш ы х поясов, 
улучшит эффективность освоения техники дзюдо. 

Экспериментальная проверка разработаной модели специальной 
силовой подготовки, которая учитывает содержание технико-тактических 
действий за прогаммой цветных поясов, доказала ее эффективность . 
Спортсмены експериментальной группы имели значимо выше (р<0,5) 
показатели специальной силовой подготовки. 



Сравнение пикача i елей математнческого анализа скспертных опенок 
качества выполнения технических действий свидетельствуют про значимо 
(р<0,5) лучшие показатели у спортсменов експериментальной группы. Тто 
подтвердило гипотезу' о позитивной" взаимосвязи специальной силовои 
подготовки и качества осовоения I C M I H H C C K H X действий за программой 
цветных поясов. 

Предложеная методика содействует п о в ы ш е н и ю технической 
подготовлености и у л у ч ш е н и ю основных показателей специальной силовой 
подготовлености дзюдоистов. Разраоо iаные колличественные параметры 
п ч ли И ро ва 11 ня пагрччкн M O I \ Л псспо пччовч. Г Ь С Я во время тренировочных 
занятий по дзюдо со I. пор I сменами panioii квалификации. 

Па основании обобщения результатов соост венных исследований 
автором разработаны и внедрены в. иракшку спортивной тренировки 
мет О/Ц Ш С С К П С рекомендации ПО г и ц г р м ч ' ч , ' ! u i i i c i H i M i l С! ччч нал KI юн си човой 
подготовки на чтапс спешылп ш р о в а ш ю й оа ювой подготовки в 
предсоревповаТельном Периоде. 

Ключевые слова: с н о р ш в п а я тренировка дзюдоистов , специальная 
силовая подготовка, тгап с п е ц и а л и ш р о в а н о й базовой подготовки, техника 
коричневого и черного поясов. 

Solovey А. V. The power qualit ies of judois t s and their deve lopment at a 
stage of the specialized base preparation. Manuscript . 

The thesis for obtaining the Scientific Degree of Candidate of Science in 
Physical Education and Sport in specialty 24.00.01 - "Ol impie and Professional 
Sports", l.viv State Institute of Physical Culture. Lviv, 2002. 

The methodology and means of perfect ing of special judois ts forse 
preparation heve been worked out at the specialized base preparation stage. They 
are based on the paramet res of the expeit estimation of sport technic of black and 
brown belts, on modification of propei i ic . skeletal muscles under influence of 
purposeful physical exercises. I he methodical recommendat ions for perfect ing 
special forse preparation of the judoists at the stage of the specialized base 
preparation have been introduced into the practice of sports training. 

Key words: sports training judoists , special force preparation, stage of the 
specialized base preparation, technic of black and brown belts. 


