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Аннотация 

Борьба дзюдо – сегодня один из популярных среди молодежи видов восточных единоборств, 

совершенствующий не только физическую подготовку подрастающего поколения, но и позволяет 

развить волю, решительность, самоконтроль. Важно при построении занятий по данному виду 

спорта обращать внимание на психолого-педагогическое сопровождение физкультурно-оздорови-

тельной деятельности младших школьников с использованием средств дзюдо, способствующее по-

вышению интереса к занятиям физической культурой и спортом, всестороннему и гармоничному 

развитию личности с учетом возраста, индивидуальных особенностей организма детей и подростков, 

их физического развития, состояния здоровья.  
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Abstract 

Judo wrestling is today one of the most popular types of martial arts among young people, which 

improves not only the physical fitness of the younger generation, but also allows you to develop will, deter-

mination, and self-control. It is important when constructing classes in this sport to pay attention to the 

psychological and pedagogical support of physical culture and health-improving activities of younger 

schoolchildren using judo means, which contributes to an increase in interest in physical education and 

sports, comprehensive and harmonious development of the individual, taking into account age, individual 

characteristics of the children's body and adolescents, their physical development, health status. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Занятия восточными единоборствами, в частности борьбой дзюдо, являются до-

вольно популярными среди современной молодежи. Как вид физической активности дзюдо 

является действенным средством физического воспитания детей и подростков, способству-

ющим не только совершенствованию физических качеств, но и развитию воли, решитель-

ности, самоконтроля. Характерной особенностью спортивно-оздоровительных программ 

по дзюдо для детей младшего школьного возраста является их упрощенный характер с ис-

пользованием подвижных игр. При этом акцентируется внимание не только на спортивную 

составляющую данного вида спорта, но и на оздоровительную, предполагая обязательный 

учет возраста, индивидуальных особенностей организма детей и подростков, их физиче-

ского развития, состояния здоровья. В связи с этим важную роль играет психолого-педаго-

гическое сопровождение физкультурно-оздоровительной деятельности младших школьни-

ков с использованием средств дзюдо, способствующее повышению интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, всестороннему и гармоничному развитию личности. 

Цель исследования – изучение влияния разработанной программы сопровождения 

физкультурно-оздоровительной деятельности детей младшего школьного возраста сред-

ствами дзюдо в дополнительном образовании на самооценку психических состояний. Кри-

териями эффективности данного обоснования явились анализ эффективности педагогиче-

ских технологий взаимодействия с детьми, а также самооценка детьми своих 

психологических состояний с использованием теста Айзенка. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 40 мальчиков 8-9 лет, занимающихся дзюдо в спор-

тивной школе. Перед началом исследования нами было получено письменное согласие ро-

дителей детей. Контроль за состоянием здоровья занимающихся осуществлялся два раза в 

год путем планового медицинского осмотра, а также систематически спортивным медиком 

перед началом и после окончания каждого тренировочного занятия. Нами были сформиро-

ваны две группы юных спортсменов: экспериментальная и контрольная (по 20 человек в 

каждой). С целью более эффективной организации учебно-тренировочного процесса нами 

была проведена первичная диагностика спортсменов с использованием теста «Самооценка 

психических состояний» (по Г.Ю. Айзенку).  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Дети контрольной группы занимались по учебной программе, рекомендованной для 

ДЮСШ по дзюдо. Мальчикам экспериментальной группы была предложена разработанная 

нами комбинированная программа, рассчитанная на год, с элементами дзюдо. Кроме того, 

детям экспериментальной группы предлагались урочные и внеурочные формы практиче-

ских и теоретических занятий по дзюдо. С контрольной группой младших школьников за-

нятия по общей физической подготовке проводились три раза в неделю по 60 минут, вклю-

чая общеразвивающие (ОРУ), акробатические, гимнастические упражнения, а также на 

развитие физических качеств. Это были упражнения для рук и плечевого пояса (для паль-

цев и кисти); наращивания подвижности в суставах (коленном, тазобедренном); для сгиба-

телей и разгибателей предплечья; на расслабление мускулатуры рук, ног, таза и плечевого 

пояса. Среди акробатических и гимнастических упражнений были выбраны группировка; 

кувырки; боковой переворот; упоры; висы; мост из положения лежа на спине; связка эле-

ментов; на равновесие; лазание по канату; прыжковые упражнения различной вариативно-

сти. Среди упражнений для развития общих физических качеств применялись силовые, 

скоростные, повышающие выносливость, гибкость, координацию. 
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Следует указать, что для дзюдоистов экспериментальной группы методические под-

ходы развития специальных физических качеств не имеют значительных различий от об-

щефизических. Путем специальной тренировки можно улучшить отдельные виды реак-

ции, оперативность использования нужного приема, овладеть различными формами 

проявления готовности действовать в дзюдо, например, специфической формой быстроты, 

влияющей на результативность в борьбе. Для развития гибкости борцам предлагались за-

нятия растягивающими упражнениями на различные группы мышц тела и конечностей в 

статическом режиме, стрейтчинг. Средствами развития силы борцов являются физические 

упражнения с отягощением, на силовых тренажерах, пассивное растягивание мышц. В си-

ловой подготовке юных спортсменов приоритетно применяли упражнения, повышающие 

амплитуду движений, комплекс силовых упражнений с использованием гантели. Комплекс 

круговой тренировки дзюдоистов включал подбрасывание набивного мяча и вращение ту-

ловища с ним, прыжки со скакалкой и через метровую зону татами, высед, разведение рук 

с гантелями. Комплекс круговой тренировки (фронтально) включал отжимания, выпрыги-

вания из приседа, накаты, переходы из упоров, приседания, полумосты и др. Средствами 

развития выносливости дзюдоистов, предполагающими постепенную адаптацию орга-

низма к последующим тренировочным нагрузкам, служили длительные упражнения цик-

лического характера, подвижные и спортивные игры, специальные упражнения дзюдо 

ациклического характера. 

Результаты тестирования показали, что у 60% респондентов (12 человек) экспери-

ментальной группы и у 55% респондентов (11 человек) контрольной группы отмечается 

высокий уровень тревожности, у 25% респондентов (5 человек) экспериментальной 

группы и у 30% респондентов (6 человек) контрольной группы выражен средний уровень 

тревожности, а 15% респондентов (3 человека) экспериментальной группы и 10% (2 чело-

века) респондентов контрольной группы имеют низкий уровень тревожности. Полученные 

результаты позволяют сделать вывод о том, что уровень тревожности у респондентов мо-

жет характеризоваться как достаточно высокий, что может объясняться возрастными осо-

бенностями респондентов и достаточно высокой плотностью их занятости (сочетание 

учебы и дополнительных занятий спортом), что требует выносливости, эмоциональной 

устойчивости и умений рационально распределять время.  

Анализ показателей фрустрации показал, что у 50% респондентов (10 человек) экс-

периментальной группы и у 60% респондентов (12 человек) контрольной отмечается вы-

сокий уровень фрустрации, у 25% респондентов (5 человек) экспериментальной группы и 

у 20% респондентов (4 человека) контрольной выражен средний уровень фрустрации; 25% 

и 20% опрошенных имеют низкий уровень фрустрации. Полученные показатели фрустра-

ции можно объяснить тем, что в силу возрастных особенностей многие дети сомневаются 

в себе и не уверены в успехе собственной деятельности. Зачастую негативное влияние 

здесь оказывают напряженные отношения с тренером и родителями. Следует также отме-

тить боязнь ситуации неуспеха, опасение проиграть, не справиться с поставленной задачей 

и т. д.  

Из результатов диагностики следует, что у 30% и 35% респондентов эксперимен-

тальной и контрольной групп отмечается высокий уровень агрессивности; у 25% в обеих 

группах выражен средний уровень агрессивности; у 45% и 40% – низкий уровень. Интер-

претируя полученные результаты, можно сделать предположение о том, что высокие пока-

затели агрессивности объясняются достаточной высокой плотностью занятости в течение 

дня, а также определяются самим видом спорта, которым занимаются респонденты – 

дзюдо. Тем не менее, можно констатировать, что так или иначе агрессивность в достаточ-

ной степени является необходимой для успешности в таком виде спорта, как дзюдо. В то 

же время, менее половины респондентов как в контрольной, так и в экспериментальной 

группах оценивают свои показатели по данному психическому состоянию как высокие. 

Большая часть детей демонстрируют низкие показатели агрессивности, что, хотя и может 
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расцениваться положительно с сугубо психологической точки зрения, но с точки зрения 

физкультурно-спортивной подготовки может оставить негативный отпечаток на результа-

тах учебно-тренировочного процесса. Следовательно, можно сделать предположение о 

том, что грамотно подобранные упражнения и мотивационная работа с воспитанниками 

могут положительно повлиять на результаты учебно-тренировочного процесса. 

В ходе опытно-экспериментальной работы нами были определены показатели ри-

гидности респондентов. Анализ полученных результатов позволяет констатировать, что у 

60% респондентов экспериментальной группы и у 55% контрольной отмечается высокий 

уровень ригидности; у 30% и 40% выражен средний уровень ригидности; у 10% и 5% – 

низкий уровень ригидности. Отметим, что ригидность в психологической науке принято 

рассматривать как твердость, неподатливость личности, которой обусловлены завышенная 

самооценка человека, неспособность эффективно справляться с неудачами, адекватно вос-

принимать их, а также стремление приписывать себе несуществующие достижения и хва-

литься ими. Очевидно, что это психическое состояние воспитанников может оказать нега-

тивное влияние на результаты учебно-тренировочного процесса. Следовательно, 

взаимодействие тренера и воспитанников должно быть выстроено таким образом, чтобы у 

воспитанников одновременно формировались способность и готовность адекватно вос-

принимать собственные успехи и неудачи, корректно оценивать свои достижения. Наряду 

с этим, организаторам учебно-тренировочной работы с воспитанниками внимание следует 

уделять и мотивационной работе, которая будет способствовать как эффективности всего 

учебно-тренировочного процесса в целом, так и повышению результатов освоения воспи-

танниками отдельных его компонентов.  

С учетом результатов первичной диагностики (тестирование с использованием те-

ста Айзенка «Самооценка психических состояний») нами были приняты соответствующие 

решения об организации учебно-тренировочного процесса в контрольной и эксперимен-

тальной группах, были подобраны психолого-педагогические технологии работы с воспи-

танниками, а также подобран комплекс спортивных упражнений для осуществления 

учебно-тренировочной подготовки. С целью психологического обоснования и для выявле-

ния результативности проделанной работы мы провели повторную диагностику с исполь-

зованием теста «Самооценка психических состояний» (по Г.Ю. Айзенку). Результаты те-

стирования показали, что показатели тревожности у респондентов существенно снизились 

в экспериментальной группе, в то время как в контрольной группе они остались практиче-

ски без изменения. Так, у 35% респондентов (7 человек) экспериментальной группы и у 

50% респондентов (10 человек) контрольной группы отмечается высокий уровень тревож-

ности; у 30% и 35% выражен средний уровень; у 35% и 15% –низкий уровень тревожности. 

Результаты повторной диагностики позволяют также констатировать, что показа-

тели фрустрации также уменьшились в экспериментальной группе, при том, что в кон-

трольной группе изменения незначительные. Так, у 25% респондентов экспериментальной 

группы и у 45% контрольной отмечается высокий уровень фрустрации; у 45% и 40% вы-

ражен средний уровень; у 30% и 15% низкий уровень фрустрации. 

Анализ показателей агрессивности на основе результатов повторной диагностики 

позволяет показать, что после реализации учебно-тренировочного процесса они незначи-

тельно увеличились в экспериментальной группе, в то время как в контрольной группе яв-

ных изменений не выявлено. Так, у 35% респондентов экспериментальной группы и у 40% 

контрольной отмечается высокий уровень агрессивности; у 50% и 40% средний уровень; у 

15% и 20% низкий уровень агрессивности. 

Полученные результаты повторной диагностики показали, что показатели ригидно-

сти уменьшились в экспериментальной группе, в то время как в контрольной группе суще-

ственных изменений не выявлено. Так, у 10% респондентов экспериментальной группы и 

у 35% контрольной отмечается высокий уровень ригидности; у 55% и 45% выражен сред-

ний уровень ригидности. 
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Полученные результаты повторной диагностики с использованием теста Айзенка 

«Самооценка психических состояний» подтверждают, что с психологической точки зрения 

наиболее высокие результаты учебно-тренировочного процесса в рамках опытно-экспери-

ментальной работы были получены в экспериментальной группе. Это проявляется в сни-

жении уровней тревожности, фрустрации и ригидности у большинства испытуемых экспе-

риментальной группы, в то время как отмеченные показатели остались практически 

неизменными в контрольной группе. Некоторое повышение показателей агрессивности в 

экспериментальной группе (при его отсутствии в контрольной группе) мы также считаем 

индикатором успешности реализации учебно-тренировочного процесса, поскольку дзюдо 

как вид спорта требует высокой активности от спортсменов и некоторое повышение агрес-

сивности как психологической характеристики может только положительно сказаться на 

общих результатах занятий спортом. 

ВЫВОДЫ 

После реализации предложенного нами комплекса упражнений у дзюдоистов экспе-

риментальной группы отмечены позитивные сдвиги показателей сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем по ряду функциональных тестов с дозированной физической нагруз-

кой: урежение частоты сердечных сокращений на 5,8%; увеличение жизненной емкости 

легких на 10,5%. Мотивированное вовлечение детей в занятия по дзюдо в спортивно-оздо-

ровительных группах в системе дополнительного образования на фоне грамотного мето-

дического обеспечения, способствуют развитию и укреплению здоровья, повышению 

уровня общей и специальной физической подготовленности, что является базой для буду-

щей трудовой деятельности, службе в армии и т. д. 

Полученные показатели тревожности детей обусловливают необходимость органи-

зации учебно-тренировочного процесса в дополнительном образовании с учетом их лич-

ностных особенностей, а также подтверждают важность направленности учебно-трениро-

вочного процесса на снятие эмоционального напряжения, на формирование 

самостоятельности, инициативности и ответственности воспитанников. 

Учебно-тренировочный процесс должен базироваться на теории субъект-субъект-

ных отношений тренера и воспитанника, а также строиться с учетом принципов формиро-

вания психологически комфортной и безопасной образовательной (в нашем случае – 

учебно-тренировочной) среды. Смеем предположить, что создание на занятиях атмосферы 

психологического комфорта, грамотно подобранные психолого-педагогические техноло-

гии взаимодействия, принятие тренером позиции ребенка и доброжелательные отношения 

тренера и воспитанника позволят существенно снизить показатели фрустрации. 

Полученные результаты повторной диагностики с использованием теста Айзенка 

«Самооценка психических состояний» подтвердили эффективность проделанной работы 

как с точки зрения методологии организации учебно-тренировочного процесса, так и с 

точки зрения его практической реализации. Грамотно подобранный комплекс упражнений, 

организованное с опорой на требования психологии и педагогики взаимодействие трене-

ров с воспитанниками позволили оптимизировать учебно-тренировочный процесс, сделать 

его личностно-ориентированным и направленным на мотивированное достижение спортс-

менами высоких результатов. 
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Аннотация 

В статье рассматриваются результаты исследований двигательной подготовленности и физи-

ческой работоспособности мальчиков 10 лет, проживающих в Ульяновской области. Установлено, что 

уровень общей двигательной подготовленности испытуемых находится на среднем и ниже среднем 

уровне. Наиболее развиты у мальчиков скоростные качества и координационные способности. Уро-

вень физической работоспособности по тесту PWC170 мальчиков 10 лет находится на уровне выше 

среднего, что косвенно свидетельствует о хорошем уровне их физического здоровья. На уроках фи-

зической культуры учителям следует больше внимания уделять беговой подготовке на выносливость, 

развитию мышц разгибателей плеча и бедра, а также гибкости. Также испытуемым необходимо по-

высить объем двигательной активности.  

Ключевые слова: мальчики, тестирование, двигательная подготовленность, исследование. 
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Abstract 

The article discusses the results of studies of motor preparedness and physical performance of boys 

of 10 years living in the Ulyanovsk region. It was established that the level of general motor preparedness 

of the subjects is at an average and lower average level. The most developed in boys are high -speed qualities 

and coordination abilities. The level of physical performance in the PWC170 test of boys 10 years is at a 

level above average, which indirectly indicates a good level of physical health. In physical education lessons, 

teachers should pay more attention to running endurance, the development of the muscles of the extensors 

of the shoulder and thigh, as well as flexibility. Also, subjects need to increase the volume of motor activity. 

Keywords: boys, testing, motor preparedness, physical performance, research. 

  


