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Аннотация 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке юных дзюдо-

истов 14-15 лет требует применения комплексного подхода к тренировкам, где для достижения оп-

тимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и техническое мастерство. Среди 
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основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные действия, являются важнейшими компонен-

тами, требующими тонкого баланса между физической подготовкой и техническим мастерством 

спортсменов. Научные подходы, построенные на индивидуализации физической и технической под-

готовки в тренировках юных дзюдоистов жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала 

спортсменов. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начинается с по-

нимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атакующих и защитных дей-

ствий. Отмечается, что тренировочные модели, делающие упор на освоение правильной техники вы-

полнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой направленности, показали высокую 

эффективность в стимулировании роста спортивного мастерства и оптимизации нервно-мышечной 

активации юных дзюдоистов. 

Ключевые слова: технология, индивидуальный подход к подготовке, юные дзюдоисты 14-

15 лет. 
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Abstract 

The developed technology of applying an individual approach to the training of young judokas aged 

14-15 years requires an integrated approach to training, where both physical training and technical skill are 

necessary to achieve optimal results. Among the main exercises in judo, attacking and defensive actions are 

the most important components that require a delicate balance between physical fitness and technical skill 

of athletes. Scientific approaches based on the individualization of physical and technical training in the 

training of young judokas are vital for the full disclosure of the potential of athletes. 

Individualization of physical and technical training of young jodokas begins with an understanding 

of the physiological aspects associated with the technique of performing attacking and defensive actions. It 

is noted that the training models that focus on mastering the correct technique of performing attacking and 

defensive actions of speed and strength orientation have shown high efficiency in stimulating the growth of 

sportsmanship and optimizing the neuromuscular activation of young judokas. 

Keywords: technology, individual approach to training, young judoka 14-15 years old. 

ВВЕДЕНИЕ 

Возраст юных дзюдоистов 14-15 лет является оптимальным для роста спортивного 

мастерства [1, 2]. Поэтому технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет требует применения комплексного подхода к тренировкам, где 

для достижения оптимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и 

техническое мастерство. Среди основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные 

действия, являются важнейшими компонентами, требующими тонкого баланса между фи-

зической подготовкой и техническим мастерством спортсменов. Научные подходы, по-

строенные на индивидуализации физической и технической подготовки в тренировках 

юных дзюдоистов жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала спортсменов 

[1]. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начи-

нается с понимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атаку-

ющих и защитных действий. Тренировочные модели, делающие упор на освоение 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 9 (223). 

 375 

правильной техники выполнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой 

направленности, показали высокую эффективность в стимулировании роста спортивного 

мастерства и оптимизации нервно-мышечной активации юных дзюдоистов. Высокая науч-

ная значимость данной проблемы требует обоснования и разработки технологии примене-

ния индивидуального подхода к подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет. 

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Эффективный тренировочный процесс по дзюдо и конструктивная обратная связь 

являются важными составляющими элементами успешной работы тренеров юных дзюдо-

истов. Тренеры играют решающую роль в руководстве тренировочным процессом спортс-

менов посредством совершенствования техники, повышения мотивации юных дзюдоистов 

и оптимизации всех сторон их деятельности [1, 2]. 

Тренеры дают спортсменам подробные инструкции по правильной технике атакую-

щих и защитных действий. Они разбивают каждый компонент атакующих и защитных дей-

ствий, гарантируя, что юные дзюдоисты правильно понимают и выполняют разные движе-

ния. Тренеры исправляют ошибки, обеспечивая юным дзюдоистам прочную основу для 

роста спортивного мастерства и снижая риск получения травм. 

Во время тренировок юных дзюдоистов тренеры используют обратную связь в ре-

жиме реального времени. Это непосредственное руководство помогает юным дзюдоистам 

вносить необходимые коррективы на месте, гарантируя, что они поддерживают надлежа-

щую форму и технику на протяжении всей тренировки. Обратная связь в режиме реального 

времени предотвращает закрепление неправильных моделей движений атакующих и за-

щитных действий [3]. 

В ходе тренировок часто применяется видеоанализ. Видеоанализ –ценный инстру-

мент, используемый тренерами для оценки техники юных дзюдоистов с разных точек зре-

ния. Это позволяет провести детальный обзор техники выполнения атакующих и защит-

ных действий, выявляя тонкие нюансы, которые могут быть незаметны в режиме реального 

времени. Тренеры и спортсмены могут совместно анализировать видеоролики, чтобы 

определять области для улучшения техники выполнения атакующих и защитных действий. 

Тренеры мотивируют спортсменов, ставя цели, подбадривая и отмечая достижения 

юных дзюдоистов. Они заставляют спортсменов отчитываться о своих достижениях в ходе 

тренировки, обеспечивая последовательные усилия и соблюдение тренировочной про-

граммы. Позитивное подкрепление и постановка целей способствуют прочным отноше-

ниям между спортсменом и тренером. 

Тренеры адаптируют программы тренировок к потребностям каждого дзюдоиста, 

учитывая его сильные и слабые стороны и цели соревнований. Индивидуализация трени-

ровочного процесса гарантирует, что спортсмены проходят эффективную подготовку, мак-

симально раскрывающую их потенциал и отвечающую их конкретным техническим и фи-

зическим требованиям. Тренеры следят за прогрессом с течением времени, корректируя 

тренировочные параметры по мере необходимости. Они внедряют стратегии периодиза-

ции, чтобы гарантировать спортсменам достижение пика формы в нужное время для со-

ревнований. Это предполагает синхронизацию физического развития и технической под-

готовки юных дзюдоистов. 

Кроме того, тренеры оказывают психологическую поддержку, помогая спортсменам 

справляться с давлением, тревогой и неуверенностью в себе перед соревнованиями. Они 

обучают техникам сохранения сосредоточенности, успешного преодоления неудач и повы-

шения психологической устойчивости. Поддерживающий тренер может существенно по-

влиять на уверенность спортсмена в себе и его настрой. Основываясь на выше указанных 

положениях, нами была разработана технология применения индивидуального подхода к 

подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет, представленная на рисунке. 
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Рисунок – Технология применения индивидуального подхода к подготовке юных дзюдоистов 14-15 лет 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет требует комплексного подхода к тренировкам, где для дости-

жения оптимальных результатов необходимы как физическая подготовка, так и техниче-

ское мастерство. Среди основных упражнений в дзюдо, атакующие и защитные действия, 

являются важнейшими компонентами, требующими тонкого баланса между физической 

подготовкой и техническим мастерством спортсменов. Научные подходы, построенные на 

индивидуализации физической и технической подготовки в тренировках юных дзюдоистов 

жизненно важны для всестороннего раскрытия потенциала спортсменов. 

Индивидуализация физической и технической подготовки юных дзюдоистов начи-

нается с понимания физиологических аспектов, связанных с техникой выполнения атаку-

ющих и защитных действий. Тренировочные модели, делающие упор на освоение правиль-

ной техники выполнения атакующих и защитных действий скоростно-силовой 

направленности, показали высокую эффективность в стимулировании роста спортивного 

мастерства и оптимизации нервно-мышечной активации юных дзюдоистов. 

Техническая подготовка юных дзюдоистов включает в себя оттачивание навыков 

выполнения атакующих и защитных действий, а также работы рук и движений ног. Биоме-

ханический анализ с использованием технологии захвата движения помогает правильно 

оценить движения юных дзюдоистов, выявить недостатки и оптимизировать технику вы-

полнения атакующих и защитных действий. 

Правильный захват соперника влияет на распределение силы и напряжения в суста-

вах во время выполнения приема. Борьба за захват в дзюдо имеет большое значение. При-

менение идеального захвата имеет решающее значение для эффективного выполнения ата-

кующих и защитных действий в дзюдо. Поддержание оптимальной траектории движения 

при выполнении атакующих и защитных действий обеспечивает эффективную передачу 

усилия и уменьшает количество ненужных перемещений по татами. 

Эффективные движения ног способствуют общей стабильности и выходной мощно-

сти при выполнении атакующих и защитных действий. Юные дзюдоисты используют свои 

ноги для создания небольшого прогиба в нижней части спины, что позволяет им лучше 

передавать силу по всему телу. Ноги остаются задействованными на протяжении всего по-

единка, помогая поддерживать прочное основание для эффективного выполнения 

«Прогностический» 

«Корректировочный» 

• Изучение индивидуальных особенностей переносимости нагрузки 

юными дзюдоистами, уровня их физической и технической подготовленно-

сти. На основе этого планирование их будущих достижений в дзюдо и по-

буждение к саморазвитию. 

• Применение всего многообразия средств, форм, методов индивидуаль-

ного воздействия на юных дзюдоистов с целью стимулирования их к дости-

жению высоких спортивных результатов;  

• определение оптимального соотношения тренировочных нагрузок с учё-

том индивидуального характера энергообеспечения двигательной деятельно-
сти и характерных особенностей техники;  

• разработка индивидуальных тренировочных планов и программ.  

• Изучение результатов в росте спортивного мастерства юных дзюдои-

стов; 

• корректировка и оказание помощи в планировании и совершенствовании 

тренировочного процесса дзюдоистов. 

• Прогнозирование роста спортивного мастерства у юных дзюдоистов; 

• разработка цели и задач тренировочного процесса, исходя из особенно-

стей физической и технической подготовки, а также индивидуального 
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атакующих и защитных действий. 

Правильная техника дыхания и фиксация туловища обеспечивают стабильность во 

время поединка. Юные дзюдоисты делают глубокий вдох, прежде чем выполнить прием, и 

удерживают его до тех пор, пока действие не будет выполнено. Это внутрибрюшное дав-

ление поддерживает позвоночник и предотвращает чрезмерное сгибание позвоночника. 

Индивидуализация технической подготовки с прогрессирующей нагрузкой имеет 

большое значение для постоянного совершенствования юных дзюдоистов. Юные дзюдои-

сты постепенно увеличивают нагрузку, сохраняя при этом надлежащую форму движений, 

закрепляя правильные схемы движений по мере того, как нагрузка становится все более 

высокой. 

Механика тела каждого дзюдоиста уникальна, а адаптация к нагрузке – это непре-

рывный процесс. Тренеры и спортсмены совместно вносят значительные коррективы, ос-

нованные на индивидуальных анатомических особенностях юных дзюдоистов, гаранти-

руя, что техническое мастерство развивается в гармонии с их физическим развитием. 

Применение периодизации тренировки имеет решающее значение для обеспечения 

устойчивого прогресса, как в физическом развитии, так и в технических аспектах подго-

товки юных дзюдоистов. Обычно используются линейные, волнообразные и блочные мо-

дели периодизации тренировочного процесса юных дзюдоистов. Необходим индивидуаль-

ный подход к тренировкам, учитывающий сильные и слабые стороны спортсмена и сроки 

проведения соревнований. Сочетание фаз, ориентированных на силу, с интервалами, ори-

ентированными на технику, обеспечивает целостное развитие и подготовку юных дзюдои-

стов к соревнованиям. 

Физическая и техническая подготовка юных дзюдоистов требует понимания нервно-

мышечной адаптации. Высокоинтенсивные тренировки улучшают набор двигательных 

единиц, что приводит к увеличению выработки силы и ловкости. Одновременно с этим 

техническая подготовка закрепляет двигательные паттерны, что приводит к эффективному 

выполнению движений во время выполнения атакующих и защитных действий. Интегра-

ция этих адаптаций жизненно важна для достижения максимальной эффективности трени-

ровочного процесса юных дзюдоистов. 

Нервно-мышечная адаптация также включает в себя улучшение моторного воспри-

ятия и координации движений. Это означает, что по мере того, как юные дзюдоисты мно-

гократно практикуют броски, подсечки или другие действия, они становятся более опыт-

ными в точном выполнении движений. Это снижает риск технических ошибок, которые 

могут поставить под угрозу эффективность тренировочного процесса юных дзюдоистов. 

ВЫВОД 

Разработанная технология применения индивидуального подхода к подготовке 

юных дзюдоистов 14-15 лет способствует более качественной нервно-мышечной адапта-

ции. Нервно-мышечная адаптация улучшает связь между мыслительным контролем дви-

жений и мышечным напряжением. Юные дзюдоисты становятся более приспособленными 

к положению своего тела во время поединка. Эта повышенная их осведомленность обес-

печивает точную регулировку и лучшее применение силы во время выполнения атакую-

щих и защитных действий в поединке. 

По мере того, как спортсмены прогрессируют, их нервно-мышечная адаптация спо-

собствует приобретению адаптивных навыков. Это означает, что они становятся более 

опытными в изучении новых техник или внесении изменений в свою форму движений. 

Такая адаптивность имеет решающее значение для постоянного повышения эффективно-

сти тренировочного процесса юных дзюдоистов. 
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Аннотация 

Представлено теоретическое и экспериментальное обоснование необходимости комплекс-

ного подхода в изучении влияния типологических свойств нервной системы на развитие способно-

стей. Установлено, что при сочетании типологических свойств (типологическом комплексе) влияние 

на развитие способности существенно возрастает. При этом возможны взаимонейтрализующие со-

четания, когда в типологический комплекс входят свойства нервной системы, разнонаправленно вли-

яющие на способность (например, одно – положительно, второе – отрицательно). Следовательно, 

анализ по одному отдельно взятому типологическому свойству нервной системы не дает точного и 

целостного представления о влиянии индивидуально-типологических особенностей на развитие спо-

собности, а значит, не имеет достаточной прогностической и, как следствие, практической значимо-

сти.  
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типологический комплекс. 
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