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Стадник В.И, доцент (БГУ им. А.С. Пушкина)

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ПОДХОД 
К ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
С ЮНЫМИ ДЗЮДОИСТАМИ НА ОСНОВЕ 
УЧЕТА ТИПОЛОГИЧЕСКИХ ПРИЗНАКОВ 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ И ИНДИВИДУАЛЬНОЙ 
МАНЕРЫ ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА

В настоящей статье рассматриваются 
актуальные вопросы подготовки ближайше­
го спортивного резерва в видах спортивной 
борьбы (на примере дзюдо). Концептуально из­
ложены теоретико-методические основы и 
опытно-экспериментальное обоснование не­
традиционного подхода к построению трени­
ровочного процесса на этапе предварительной 
подготовки и углубленной тренировки. В ос­
нову тренировочных программ сопряженного 
воздействия были заложены идея учета и вза­
имодействия сенситивных периодов разви­
тия (СПР) и сенситивных периодов сопряжен­
ного формирования (СПСФ) кондиционных и ко­
ординационных способностей, специальных 
скоростно-силовых качеств и двигательных 
навыков в подготовке юных спортсменов. Рас­
сматриваемые новые идеи подтверждены эк­
спериментами, внедрены в практику и, несом­
ненно, будут востребованы специалистами в 
области борьбы.

Целью исследования является обоснование 
дифференцированного подхода к организации тре­
нировочного процесса с юными дзюдоистами на 
этапах предварительной подготовки и углубленной 
тренировки на основе учета типологических при­
знаков занимающихся и индивидуальной манеры 
ведения поединка.

Объект исследования -  процесс возрастного 
формирования специфических (по отношению к 
дзюдо) скоростно-силовых и координационных спо­
собностей у юных спортсменов 8-17 лет.

Предмет исследования -  методические усло­
вия и содержание приоритетных тренировочных 
средств и тренажеров, направленных на воспита­
ние специфических скоростно-силовых и коорди­
национных способностей у юных дзюдоистов с уче­
том типологических признаков занимающихся и 
манеры ведения поединка.

Данные специалистов [ 1,2,3] послужили осно­
вой для выработки дифференцированного подхода 
к организации тренировочного процесса с юными 
дзюдоистами. Индивидуальные различия возникают 
уже с первых шагов овладения техникой [2,14]. От­
личия в движениях, присущие лишь конкретному 
лицу, определяются его телосложением, функцио­
нальными данными, особенностями центральной 
нервной системы, физическими и волевыми каче­
ствами [3,4,8,18]. Поэтому принцип “индивидуаль­
ных особенностей” основан на учете качеств каждо­
го занимающегося, обусловленных также половы­
ми возрастными особенностями, уровнем трениро­
ванности, типологическими и личностными особен­
ностями реакции на нагрузку [4,5,6].

Особенно ярко это проявляется при изучении 
таких закономерностей, как “скорость -  преодоле­
ваемое сопротивление” и “скорость -  сила” 
[9,10,11 ]. В практике труда, учения и спорта много­
численные индивидуальные признаки и качества, 
по которым люди различаются между собой, явля­
ются основой для индивидуального подхода, кото­
рый предполагает, прежде всего, неравномерное 
развитие отдельных сторон подготовленности, ме­
ханизмы проявления которых определяют природ­
ные задатки конкретного лица и закономерности 
комплексного проявления различных качеств и спо­
собностей.

В соответствии с современными взглядами на 
изучение человека в процессе его деятельности наи­
более перспективным в настоящее время является 
исследование индивидуальных особенностей спорт­
сменов в связи с их стилем деятельности [9,10,11 ]. 
Суть его состоит в выборе оптимального варианта 
уравновешивания субъекта с объективными требо­
ваниями совершаемой им работы за счет индивиду­
ально-своеобразных для каждого индивида приемов



и способов, в которых максимально используются 
благоприятные его задатки и компенсируются не­
благоприятные. В большинстве работ, посвященных 
индивидуальному стилю деятельности, убедительно 
показано, что в зависимости от особенностей лич­
ности и организма занимающегося (свойство реак­
ции, внимания, стиля игры, борьбы и т. п.) типологи­
ческие свойства нервной системы, типологические 
особенности физической подготовленности, воле­
вые качества, особенности телосложения и т. д.) у 
индивида вырабатываются определенные подходы 
к организации конкретной деятельности, установка 
действовать целесообразным образом. Также мож­
но сказать, что в зависимости от психофизиологи­
ческой организации основных свойств нервной сис­
темы индивида вырабатывается определенная про­
грамма действий.

По мнению специалистов в области спортив­
ной борьбы, теория адаптации является основой 
принципа индивидуального управления подготов­
кой юных спортсменов. В этом контексте ими выд­
винута и экспериментально обоснована гипотеза о 
соответствии определенных индивидуальных воз­
действий (подходов) определенному этапу много­
летней подготовки. Если на начальных этапах заня­
тий спортивной борьбой основное внимание уде­
ляется подтягиванию “слабых” сторон подготовки, 
то на последующих этапах предпочтение отдается 
развитию “сильных” сторон физической и техни­
ческой подготовленности. Эта идея дополняется сти­
мулированием тренировочных программ с учетом 
хронологии сенситивных периодов развития и сен­
ситивных периодов сопряженного формирования 
способностей [13,14,18]. При этом рекомендуется 
развивать генетически заложенные физические ка­
чества и одновременно подтягивать отстающие в 
соответствии с индивидуально-групповыми моде­
лями физической подготовленности и соревнова­
тельной деятельности.

С этих позиций представляют интерес рекомен­
дации специалистов [3] в плане разделения юных 
спортсменов на три группы (перспективные, нео­
пределенно перспективные и неперспективные), где 
каждой группе присущи индивидуально-типологи­
ческие особенности. Так, для группы перспектив­
ных спортсменов присущ высокий уровень коор­
динационных способностей, высокий процент мы­
шечной массы.

В целом все сводится к получению индивиду­
ального профиля качественно-количественных ха­
рактеристик юного спортсмена, позволяющих оце­

нить: 1) реальные и потенциальные возможности, 
степень их соответствия поставленной цели и зада­
чам спортивной подготовки; 2) особенности фор­
мирования механизмов адаптации к специфи­
ческим условиям спортивной деятельности; 3) со­
размерность развития взаимозависимых признаков, 
наличие “слабых” и “сильных” сторон подготовки 
и звеньев организма; 4) присутствие в системе мик- 
ро-, мезо- и макроциклов тренировки учебно-тре­
нировочных комплексов, имеющих целевую на­
правленность на сопряженное развитие специаль­
ных физических качеств и формирование двигатель­
ных навыков в формате обычных средств, с нагру­
жением или облегчением.

В представленной методической схеме обуче­
ния и тренировки направлению по теории и прак­
тике сопряженной тренировки уделяется приори­
тетное внимание. Это не случайно, так как она опи­
рается на закономерности возрастных, половых и 
индивидуальных особенностей развития инливида; 
взаимосвязь с кондиционными (скоростными, си­
ловыми, выносливостью) способностями, психофи­
зиологическими функциями и необходимостью 
совместного (сопряженного) развития с техничес­
ким и технико-тактическим обучением и совершен­
ствованием. Однако нерешенных вопросов по дан­
ной проблеме в области борьбы значительно боль­
ше, чем решенных. Особенно это касается ее реа­
лизации в практической плоскости.

В контексте решения данной проблемы на пер­
вом этапе исследований было сконструировано и 
изготовлено техническое устройство сопряженно­
го воздействия [13,14] для обучения юных дзюдои­
стов нападающим действиям нижними конечнос­
тями (попеременные удары-подсечки). Его назна­
чение сводится к тому, что оно позволяет индиви­
дуализировать нагрузки для совершенствования 
атакующих действий нижними конечностями в за­
висимости от уровня силовых и скоростных (тем­
повых) способностей индивида, определяющих 
манеру ведения им соревновательного поединка.

Принцип работы на тренажере состоит в следу­
ющем. Занимающийся занимает исходное положе­
ние стоя, ноги на ширине плеч; от каждого носка на 
расстоянии 20-30 см под углом в 45 градусов распо­
ложены и зафиксированы мячи-груши на специаль­
ной каретке, связанной с двигателем электромагнит­
ной муфтой, благодаря которой обеспечивается до­
зированная регулировка силового воздействия 
(противодействия). Таким образом, занимающийся 
при ударе-подсечке внутренней стороной стопы о



мяч-грушу, механически связанную с электромаг­
нитным устройством, создает обычный (без подтор­
маживают) и затрудненный (при подключении тор­
мозящей системы) режимы силовой нагрузки. Нами 
также изготовлен и успешно апробирован модифи­
цированный тренажер, в котором затрудненный ре­
жим силовой нагрузки обеспечивался за счет маг­
нитореологического эффекта торможения. Для по­
вышения или понижения уровня силовой нагрузки 
использовалось действие тока путем движения руч­
ки, регулирующей силу тока воздействующего на 
специфические свойства магнитореологического по­
рошка (уровень сцепления).

Подсчет количества движений ногами осуще­
ствляется периодически за временные интервалы, 
устанавливаемые посредством стандартных часто­
томеров, управляемых реле времени. Задание счи­
тается выполненным, если каждый удар-подсечка 
сопровождается сигналом звукового устройства, 
сигнализирующего о достижении мяча-груши при 
регулируемой величине торможения заданного 
расстояния.

В процессе тренинга определяется способ­
ность индивида выполнить максимальное количе­
ство попеременных ударов-подсечек о мяч-грушу 
(одной и другой ногой) при заданном тренером или 
самим спортсменом лимите времени выполнения 
специального упражнения на тренажере. Данное 
техническое устройство может использоваться так­
же в целях диагностики уровня тренированности 
на различных этапах подготовки.

На его основе было изготовлено упрощенное 
тренировочное приспособление. Его возможнос­
ти позволяют проводить массовое тестирование и 
тренинг, а также формировать группы с различны­
ми типологическими особенностями. Лучшие ре­
зультаты, показанные группой лиц в условиях 
моделирования технического действия (удары-под- 
сечки) на техническом устройстве в затрудненных 
условиях, послужили основанием для определения 
их в группу “силовиков”. И наоборот, лучшие ре­
зультаты, показанные группой лиц в облегченных 
условиях выполнения данного технического дей­
ствия, послужили основанием для их определения 
в группу “темповиков”. Данное распределение 
занимающихся по типологическим признакам “со­
пряженности” в затрудненных и облегченных ус­
ловиях взаимодействия с внешней средой совпада­
ет с мнением специалистов [3,6,14] о том, что спе­
цифические способности обуславливают функци­
ональную специфику поведения в сложных двига­
тельных ситуациях, а умение полноценно и эффек­

тивно использовать моторный потенциал для дос­
тижения успеха составляет сущность спортивно­
технического мастерства. Один из удачных методи­
ческих приемов -  это разделение занимающихся 
на группы с игровой, силовой и темповой манера­
ми ведения поединка [15].

На этой основе были подвергнуты факториза­
ции показатели физической и технической подготов­
ленности трех групп юных борцов :1-я- общая груп­
па без разделения на представителей с учетом мане­
ры ведения поединка; 2-я -  отдельно группа “сило­
виков”; 3-я -  отдельно группа “темповиков”.

Установлено, что с изменением состава фак­
торов у борцов различных манер ведения поедин­
ка, а следовательно, и детерминирующих двигатель­
ных способностей, определяющих успех соревно­
вательной деятельности, происходит своеобразная 
переоценка значимости факторов. Один из них ста­
новится менее существенным, а другой приобре­
тает более важное значение.

Первый наиболее значимый фактор в общей 
группе юных борцов был интерпретирован как об­
щая скоростно-силовая и техническая подготовлен­
ность. Этот фактор в значительной степени разно­
направленно связан с показателями, занимающи­
ми ведущее место в структуре максимального кор­
реляционного пути параметров двигательной под­
готовленности, характеризующих как специфику 
технического мастерства, так и скоростно-силовые 
способности, проявляемые в общих и специально 
направленных действиях ловкостного характера.

Первый наиболее существенный фактор в груп­
пах “силовиков” и “темповиков” интерпретирован 
как фактор общей скоростно-силовой и силовой 
подготовленности. По значимости в общей группе 
юных борцов он занимает второе место. Компо­
нентный состав специфики двигательной подготов­
ленности “силовиков” и “темповиков” предопре­
деляет манеру ведения поединка.

У борцов-силовиков фактор общей скорост­
но-силовой подготовленности связан с высоким 
уровнем максимальных силовых возможностей 
(значительное превосходство в затрудненных усло­
виях) и соответственно -  с пониженным уровнем 
проявления скоростных способностей в техничес­
ких действиях.

Анализ компонентов индивидуальной манеры 
борцов-темповиков показывает, что у них фактор 
общей скоростно-силовой подготовленности в 
большей мере связан с высоким уровнем его про­
явления в облегченных условиях и в ловкостных 
действиях.



Подводя итог данным факторного анализа 
представителей различных манер ведения поедин­
ка, можно сделать заключение о том, что объектив­
но существующие физические, морфологические 
и психические особенности позволяют юным бор­
цам наиболее полно раскрывать свои способности 
применительно к определенной манере ведения 
поединка. Поэтому при выборе эффективных 
средств специальной физической и технической 
подготовленности для “силовиков” и “темповиков”, 
необходимо ориентироваться на результаты фак­
торного анализа.

Следующим этапом исследования было рас­
смотрение сенситивных периодов развития (СПР) 
и сенситивных периодов сопряженного формиро­
вания СПСФ), специфических (по отношению к 
дзюдо) скоростно-силовых и координационных спо­
собностей у юных дзюдоистов 8-17 лет с учетом 
индивидуально-типологических различий (затруд­
ненные и облегченные условия)

Учитывались также резервные сенситивные 
периоды развития (РСПР), проявляемые в облег­
ченных и затрудненных условиях тестирования, а 
также универсальные сенситивные периоды раз­
вития (У СПР), проявляемые дополнительно еще и 
в естественных условиях

Нами рассматривались также сенситивные 
периоды сопряженного формирования (СПСФ) 
кондиционных и КС у школьников и юных дзюдои­
стов. СПСФ показателей кондиционных и КС уста­

навливали на основании темпов прироста (в %) 
абсолютных и относительных показателей данных 
способностей, выраженных корреляционными за­
висимостями между ближайшими возрастными
отрезками: 7 и 8 ,8и 9 ,9и 10 ........16-17 лет [26,31].
Сенситивные периоды поделили по чувствитель­
ности [27]. К периодам высокой чувствительности 
(3 балла) были отнесены сдвиги между ближай­
шими возрастными отрезками, выраженными на 
статистически достоверном уровне значимости 
корреляционных взаимоотношений при “п” чис­
ле случаев. Так, при “п” = 50 случаев и “ч” = 0,278. 
Данный показатель и был отнесен к периоду вы­
сокой чувствительности (3 балла), что в конечном 
счете отражало темпы прироста в 10 %. К перио­
ду средней чувствительности (2 балла) был отне­
сен сдвиг от 7,5 до 10 %, что составило “ч” от 0,208 
до 0,278, а к периоду низкой чувствительности 
(1 балл) -  сдвиг от 5,0 до 7,4 %, что составляло “ч” 
от 0,129 до 0,208. Периоды онтогенеза, в которых 
прирост между ближайшими возрастами оказал­
ся менее 5 % при “ч” менее 0,139, отнесли к суб- 
критическим.

В нашем исследовании рассматривалось вза- 
имопроявление СПСФ и СПР в структуре двух ви­
дов :1 -й - приоритет в развитии СПСФ по отноше­
нию к СПР (СПСФ + СПР); 2-й -  приоритет в разви­
тии СПР по отношению к СПСФ (СПР + СПСФ). 
Полученные данные исследований представлены в 
таблице 1.

Таблица 1 -  Периоды активизации форм проявления сенситивных периодов в возрастном аспекте
у юных дзюдоистов В-17 лет

Формы проявления 
сенситивн. периодов

Воз раст, лет
8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17

СПР КС + + + + +
Ск-сил. + +

РСПР КС + +
Ск-сил. + + + + + +

УСПР + +
СПСФ + + +
Взаимопроявление
СПР+ СПСФ

+ + + + + + +

Взаимопроявление 
СПСФ + СПР

+ +

Примечание. СПСФ -  сенситивный период сопряженного формирования в условиях затруднения и облегчения; СПР -  
сенситивный период развития; РСПР -  резервный сенситивный период развития в условиях затруднения и 
облегчения; УСПР -  универсальный сенситивный период развития в естественных, затрудненных и облег­
ченных условиях; КС -  применительно к координационным способностям; Ск-сил. -  применительно к 
скоростно-силовым способностям.



Анализ материалов исследования, представлен­
ных в табл. 1, выявил следующие закономерности:

1) сенситивный период сопряженного разви­
тия физических качеств и формирования двигатель­
ных навыков юных дзюдоистов включает возраст от 
9 до 10 и от 14 до 16 лет, предполагавший совершен­
ствование физических качеств и двигательных на­
выков в затрудненных или облегченных условиях 
выполнения. А также в возрасте от 9 до 10 лет целе­
сообразно одновременное и дополнительное ак­
центированное совершенствование физических ка­
честв в естественных условиях;

2) возраст от 10 до 12 лет также считается ре­
зервным и имеет повышенную чувствительность к 
развитию координационных способностей в облег­
ченных и затрудненных условиях, а к развитию ско­
ростно-силовых способностей-в периоды от 8 до 
10, от 12 до 13 и от 14 до 17 лет;

3) возраст от 8 до 10 и от 14 до 16 лет является 
одновременно универсальным, потому что по­
вышена чувствительность к развитию физичес­
ких качеств и в естественных, и в облегченных, и 
в затрудненных условиях. Возраст от 9 до 10 и от 
14 до 16 лет является сенситивным для проявле­
ния силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, 
силовой выносливости и динамической ловкос­
ти. Вышеперечисленные закономерности позво­
ляют утверждать, что у юных дзюдоистов возрас­
тные периоды от 9 до 10 и от 14 до 15 лет наибо­
лее чувствительны к различного рода трениро­
вочным воздействиям, так как в этом возрасте 
“сошлись” одновременно сенситивный период 
сопряженного формирования, резервный и уни­
версальный периоды. Можно предположить, что 
в этом возрастном периоде, какие бы трениро­
вочные средства не применяли, все даст прирост 
в скоростно-силовых проявлениях и в техничес­
ких действиях. Но бесспорно одно: одни из них 
способствуют воспитанию быстроты, специаль­
ной координации борцовских действий и физи­
ческих качеств в большей мере, другие -  в мень­
шей. Возраст от 9 до 10 лет в большей степени 
реагирует на средства сопряженного формиро­
вания и универсального развития. Возраст от 8 
до 10 лет чувствителен к резервному сопряжен­
ному формированию и резервному развитию (от­
носительно к КС) и от 11 до 12 лет -  к проявлению 
скоростно-силовых способностей. В возрасте от 
9 до 10 и от 14 до 16 лет повышена чувствитель­
ность к средствам сопряженного формирования.

Именно на основе положительного взаимо­
действия СПР и СПСФ (как с позиции их адекватно­

сти по уровню высокой чувствительности и актив­
ности, так и с позиции ведущей роли облегченных 
и затрудненных условий) строились эксперимен­
тальные программы для юных дзюдоистов 9-10-лет- 
него возраста. Мы предполагали, что тренировоч­
ный процесс на этапе предварительной подготов­
ки должен строиться таким образом, чтобы под­
держивать существующие у детей 9-10 лет “уни­
версальные” возможности для развития целого 
комплекса двигательных способностей, необходи­
мых для освоения основных технических действий 
в дзюдо. В процессе годичного эксперимента, ох­
ватывающего учебный год в школе (с сентября по 
май), была доказана высокая эффективность обу­
чающей программы, использованной в экспери­
ментальной группе. Для формирования специфи­
ческих скоростно-силовых технических действий в 
облегченных и затрудненных условиях нами было 
использовано тренажерное устройство, описанное 
в начале статьи. В контрольной группе обучение 
технике дзюдо строилось без учета полученных 
нами закономерностей возрастного развития и осо­
бенностей взаимодействия СПР и СПСФ в соответ­
ствии с учебной программой ДЮСШ по видам 
борьбы.

По суммарной оценке чувствительности воз­
растного периода (по системе подсчета суммы 
баллов: 3+2+1+0) параметров физических качеств 
и координационных способностей (16 показате­
лей) экспериментальная группа (ЭГ1) превзош­
ла контрольную группу (КГ1) в 2,4 раза (209 ус­
ловных единиц против 86). Учитывались также 
данные соревновательной деятельности между 
группами, в которой ЭГ1 превзошла КГ1 по сум­
ме набранных баллов по занятым местам 
(123 балла против 70 в КГ1).

Сутью следующего годичного педагогичес­
кого эксперимента с дзюдоистами 14-15-летнего 
возраста являлось использование дифференциро­
ванного подхода в тренировочном процессе на ос­
нове учета индивидуально-типологических разли­
чий занимающихся в ЭГ2. С этой целью она была 
разбита условно на три подгруппы -  “силовиков”, 
“темповиков” и остальных (без выраженных осо­
бенностей манеры ведения поединка). КГ2 трени­
ровалась без учета типологических особенностей 
занимающихся в соответствии с программой 
ДЮСШ для соответствующего возраста. В обеих 
группах отводилось одинаковое время (в процен­
тах) на физическую и техническую подготовку (40 
и 60 %), однако техническая подготовка в ЭГ2 осу­
ществлялась на основе использования средств



индивидуально-сопряженного воздействия в соот­
ветствии с рекомендациями для групп лиц с выра­
женной манерой ведения поединка. С этой целью 
широко использовались тренажерные устройства 
и комплексы специально-подготовительных уп­
ражнений целенаправленного воздействия. Дан­
ный подход использовался весьма успешно и в 
других видах спорта [32,33].

Динамика специальной физической и техни­
ческой подготовленности во всех группах за пери­
од эксперимента отмечена достоверными сдвига­
ми, однако в целом в ЭГ2 эти сдвиги более выраже­
ны, чем в КГ2. Следует особо отметить, что у “си­
ловиков” существенно изменились в лучшую сто­
рону показатели технического мастерства, отмечен­
ные в облегченных условиях. У “темповиков” это 
произошло в затрудненных условиях. Наиболее 
показательны эти изменения, полученные в усло­
виях тренажерного устройства.

Данные соревновательной деятельности сви­
детельствуют о более успешных выступлениях пред­
ставителей с учетом индивидуальной манеры ве­
дения поединка По сумме набранных баллов, по 
занятым личным местам представители ЭГ2 опе­
режают КГ2 в три раза. Незначительное преиму­
щество по набранным баллам у представителей из 
группы “силовиков” перед “темповиками”. Из пред­
ставителей ЭГ2 4 человека по итогам соревнова­
тельного сезона вошли в состав сборной команды 
Брестской области по дзюдо в данной возрастной 
группе. Из КГ2 этого добился лишь один юный 
спортсмен.

Заключение
1. Суммируя выводы, сделанные из таблицы

1, можно констатировать, что возраст от 9 до 10 и от 
14 до 15 лет является наиболее чувствительным к 
воздействию тренировочных средств, и поэтому в 
этом возрастном диапазоне все применяемые сред­
ства тренировки должны быть ранжированы по 
уровню тренирующей способности с учетом сен­
ситивных периодов. Это, в первую очередь, касает­
ся упражнений сопряженного воздействия.

2. Установленные сенситивные периоды: 
СПСФ, РСПР, УСПР необходимо дифференциро­
вать в зависимости от принадлежности детей и под­
ростков к типологическим группам и манере веде­
ния поединка, что и было подтверждено во втором 
годичном педагогическом эксперименте с дзюдои­
стами 14-15 лет. В этом случае эффект использова­
ния средств сопряженного воздействия будет на­
много выше для каждой в отдельности взятой груп­
пы юных дзюдоистов.

3. В сенситивные периоды предполагают ак­
центированное использование средств и режимов, 
обладающих наибольшим тренирующим эффектом 
в проявлении специфических (по отношению к дзю­
до) скоростно-силовых и координационных способ­
ностей, которые будут способствовать совершен­
ствованию этих приоритетных способностей.

4. Возраст от 9 до 10 и от 14 до 15 лет чувствите­
лен к использованию средств и режимов сопряжен­
ного формирования, резервных и универсальных 
СПР. Можно предположить, что именно этот воз­
раст у юных дзюдоистов наиболее благоприятен к 
воздействию тренировочных средств.

5. Возраст от 9 до 10 и от 14 до 15 лет чувствите­
лен к использованию средств и режимов сопряжен­
ного формирования и универсальных СПР. В этот 
период, очевидно, целесообразно использовать со­
пряженные средства тренировки и средства, на­
правленные на развитие физических качеств.

6. Возраст от 8 до 10, от 12 до 13 и от 14 до 17 лет 
преимущественно предрасположен к применению 
средств, ориентированных на повышение физичес­
ких качеств в условиях облегчения и затруднения.

7. Возраст от9 до 10 йот 14 до 16 лет чувствите­
лен к использованию средств и режимов сопряжен­
ного воздействия.

8. В процессе предварительной подготовки 
адекватность, универсальность и конвергентность 
целого комплекса средств и методов сопряженной 
тренировки возрастным особенностям 9-10-летних 
дзюдоистов, необходимых для освоения основных 
технических действий в дзюдо, обеспечили в экспе­
риментальной группе максимальный прирост по­
казателей физической и спортивно-технической 
подготовленности.
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