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Детский организм как саморегулирующая система может развиваться в необходимом направ-

лении под воздействием факторов общего порядка, что подтверждается выявлением ряда общих 

закономерностей тренировочного процесса. Однако физиологические, психологические и другие 

свойства организма детей могут иметь большие или меньшие индивидуальные отличия, поэтому 

общий подход  не может в полной мере гарантировать соответствия тренировочных воздействий 

возрастным, половым, индивидуальным особенностям или требованиям предполагаемой специа-

лизации. Даже простые и естественные движения, как ходьба и бег, имеют свои отличия, опреде-

ляемые возрастной эволюцией индивидуума в онтогенезе [2, 5]. 

Движения естественного характера успешно совершенствуются уже в раннем детском возрасте, 

однако способность к тонким дифференцировкам и выполнению сложных движений существенно 

повышается в возрасте от 9–10 до 13–14 лет. В этом возрасте возрастная динамика развития силы 

мышечных групп и частоты беговых шагов имеет наиболее высокие темпы [3, 6]. 

Согласованность в структуре движений также зависит от возраста и физического состояния. 

Первое значительное повышение согласованности элементов структуры появляется у мальчиков 

во втором классе, а в 4–6 классах отмечается повторное значительное нарастание структурной со-

гласованности движений, которая удерживается до конца обучения в школе [3, 5]. Что определяет 

многоборность физического воспитания, однако доведенный до высокой степени принцип разно-

сторонности предполагает, так же бессистемность подготовки и предполагает необходимость 

дифференцировать тренировочные воздействия, начиная с этого возраста. 

Под влиянием одинаковых нагрузок выраженность изменений  в организме детей различна и 

зависит от многих факторов. Основным целесообразно выделить уровень развития различных сто-

рон индивидуальной физической подготовленности. В этой связи утверждается, что наличие у де-

тей «слабых» сторон (звеньев) не позволяет использовать «сильное» звено с должной эффективно-

стью. Поэтому предполагается необходимость выявления «слабых» сторон на основе сопоставле-

ния индивидуальных и модельных характеристик физической подготовленности и на основании 

такого сравнения вносить коррекцию в тренировочные воздействия [1, 4]. 

Осуществление дифференцированного подхода в физическом воспитании детей принципиаль-

но определилось по следующей схеме: определение видов тестовых испытаний, проведение кон-

трольных тестирований, разработка модельных характеристик, проведение этапных тестирований 

для сравнительного анализа индивидуальных и модельных показателей, разработка и применение 

тренировочных заданий с преимущественной направленностью и с расчетом на подтягивание от-

стающих качеств и оптимизацию сильных. В то же время, остается актуальной разработка мето-

дических рекомендаций применительно к конкретному контингенту занимающихся и конкретным 

условиям. 

С этой целью было проведено контрольно–педагогическое тестирование учащихся среднего 

школьного возраста, занимающихся по школьной программе и дополнительно преимущественно с 

легкоатлетической направленностью. 

На основе данных тестирования определены модельные характеристики физического развития 

и подготовленности, представленные в таблице. 

Сравнительный анализ позволил выявить характер различий индивидуальных показателей фи-

зического состояния детей от модельного профиля и дифференцировать занимающихся на 5 

групп. Две группы, у которых  большинство показателей было выше и ниже модельных занима-

лись по многоборной программе с учетом дозирования нагрузок. В трех оставшихся группах было 

выявлено отставание в скоростно–силовых качествах, в выносливости и в собственно–силовых 

показателях дифференцированно применялись разработанные тренировочные задания с соответ-

ствующей преимущественной направленностью. В основе их применения лежала степень откло-

нения индивидуальных результатов от среднестатистических показателей. 

 

  

П
ол

ес
ГУ



 271 

Таблица – Показатели физического развития и подготовленности школьников 11 лет (n – 30) 

 

Виды испытаний 
Среднее 

значение 

Стандартное 

отклонение 

Лучший пока-

затель 

Рост тела, см 147,0 5.693 159.0 

Масса тела, кг 37,3 3,949 44,9 

ЖЕЛ, см 2345,0 278,03 3000,0 

Глубина наклона туловища, см 6,53 4,21 19,0 

Макс. частота шагов за 10 сек. 25.1 2,96 31,0 

Бег на 30 м с хода, с 4,25 0,24 3,9 

Бег на 30 м со старта, с 5,22 0,28 4,8 

Бег на 60 м со старта, с 9,57 0.37 8,8 

Бег на 200 м, с 34,62 1,93 31,0 

Прыжок вверх с места, см 38,96 3,89 50,0 

Прыжок в длину с места, см 169,96 15.06 200,0 

Пятерной прыжок, см 921,33 73,01 1020,0 

Становая динамометрия, кг 68,36 9,59 87,0 

Показатели силы разгибателей, кг 

Левого бедра 65,7 10,4 87,0 

Левой голени 26,7 3,51 36,0 

Правого бедра 66,86 9,72 86,0 

Правой голени 27,6 4,99 38,0 

Показатели силы сгибателей, кг 

Левого бедра 16,03 3,37 21,0 

Левой голени 8.83 2,23 14,0 

Правого бедра 16,31 3.39 21,0 

Правой голени 9,01 2,69 15,0 

Показатели силы подошвенных сгибателей, кг 

Левой стопы 83,22 14,91 118,0 

Правой стопы 83,90 14,94 116,0 

Показатели силы тыльных сгибателей стопы, кг 

Левой стопы 23,13 4,05 34,0 

Правой стопы 23,33 3,61 31,0 

Кистевая динамометрия, кг 

Левой руки 22,9 4,3 33,0 

Правой руки 24,16 4.4 34,0 

 

Разработанные модельные характеристики позволяют определить направленность и степень 

отклонения, индивидуальных параметров уровня физического состояния юных спортсменов от 

общих закономерностей развития детского организма и позволяют на основе сравнительного ана-

лиза модельного и индивидуального профилей вносить необходимые коррекции в подбор трени-

ровочных средств, осуществлять дифференцированное применение тренировочных заданий в за-

висимости от уровня развития отдельных двигательных качеств или степени многоборной подго-

товленности занимающихся. В современных условиях такой подход с наибольшей эффективно-

стью может осуществляться в условиях занятий школьных факультативов или классов со спор-

тивной направленностью. 
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Введение. Основа двигательной активности (применительно к дзюдо) это не только чисто дви-

гательные компоненты. По мнению В.Б. Коренберга (2005) управляющую роль при реализации 

базовой двигательной программы   играют такие информационные компоненты, как: планирова-

ние и программирование решения, прямое эфферентное (от центра к периферии) управление ко-

ординированной работой мышц, пассивная и активная афферентация (чувственное и образное – с 

помощью «позного» метода и обратной связи  – восприятие  процессов и предметов).  

Исходя из концепций В.Н.Андреева, Г.С.Туманяна (1975) элементарным тактическим действи-

ем (по классификации дзюдо) является выбор направления броска. Приемы должны быть сгруп-

пированы по тактическому признаку (например, по комплексам для исходных и стартовых поло-

жений). 

Изучение техники должно быть привязанным к задачам тактики в начале обучения. Во многом 

результативность технических действий зависит от особенностей взаимной стойки, обоюдного 

захвата борца и способности проводить приемы в различных направлениях. При анализе технико–

тактической деятельности борца на соревнованиях целесообразно учитывать разнонаправленность 

его технического арсенала, а не его техническое разнообразие. Определенным гарантом результа-

тивности технико–тактических действий выступает силовая составляющая двигательного аппара-

та. Ее следует рассматривать как реализацию идеи тренинга по сведению–отведению рук в раз-

личных исходных положениях и режимах силовой нагрузки как способ приобретения и сохране-

ния захватов при борьбе стоя, полустоя и полулежа, на четвереньках и лежа. Данный способ явля-

ется оперативным методом воздействия на противника в ходе решения задач на всех тактико–

технических уровнях схватки для реализации своих преимуществ  путем: а) нейтрализации и по-

давления; б) нейтрализации и обыгрывания; в) активизации и подавления; г) измотать и обыграть. 

Критерием, подтверждающим  оперативность  данного метода воздействия, является выполне-

ние следующих условий: – одна рука – динамическая силовая нагрузка, вторая – изометрический 

режим и, наоборот; 

– своевременная «перезагрузка» основных мышечных напряжений с одной руки на вторую; – 

выход на удобную стартовую позицию по «позной» методике для: а) занятия эластичной позы, 

позволяющей накапливать энергию и расставаться с опорой, отбросить все элементы ненужной 

активности в действия (активное проталкивание, активное опускание ноги на опору, активное ма-

ховое движение и избавление от ненужной напряженности мышц, снятие ноги с опоры, остальное 

сделает сила тяжести).  

Из рекомендаций Н. Романова (2009) следует, что поза должна трансформировать предыдущие 

и предвосхищать последующие движения и быть главной по отношению к ним. При отборе глав-

ной позы необходимо, чтобы все действующие силы (гравитации, мышечные усилия, мышечно–

сухожильная эластичность) работали как одна активная система для создания движения. Отсюда 

следует, что на основе формирования позы и использование ее как основного компонента борцов-

ских действий должно быть построено все обучение и специально подобраны упражнения. 

Особо следует обратить внимание на такую действующую силу как мышечные усилия рук и 

плечевого пояса, сопряженно решающую вместе с гравитационным моментом (вес борцов) задачу 

вращения тела вокруг опоры. 

Образуются так называемые «кинематические цепи» рук, образованные  взаимными захватами 

при различных стойках. Применительно к классу «вращений», когда атакующий наклоняет туло-

вище параллельно ковру и, войдя в плотный контакт с противником, не поднимаясь, «вращением» 

туловища вокруг своей продольной оси отрывает или выводит из равновесия противника, как–бы 

«наматывая» на себя: через плечи, поперек (от захвата руки на ключ), вращение вдоль (от захвата 

головы под плечо). Остальные типы бросков: наклоняясь («наклоном») и классы «прогибом», за-
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