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Введение. Современный уровень развития спорта предъявляет повышенные требования к каче-

ству подготовки дзюдоистов на различных этапах многолетнего учебно-тренировочного процесса. 
Поединки характеризуются высокой интенсивностью технико-тактических действий, требующих 
от спортсменов максимальных мышечных усилий и умения проявлять их в быстроизменяющейся 
обстановке. Вместе с тем сегодня спортивная борьба требует от спортсменов умения интенсивно 
проводить по пять-шесть схваток в течение нескольких часов, поэтому современный борец должен 
обладать высоким уровнем развития специальной выносливости и скоростно-силовых способно-
стей. В настоящее время совершенствование систем подготовки борцов невозможно представить 
без использования индивидуального подхода в учебно-тренировочном процессе. Такая необходи-
мость вызвана тем, что применение традиционных организационных и методических подходов к 
процессу спортивной подготовки не ориентировано на конкретного борца в весовой категории и 
не позволяет максимально эффективно использовать его индивидуальные возможности и особен-
ности.  

Материалы и методы исследования. В процессе работы изучался технико – тактический ар-
сенал дзюдоистов-юниоров различных весовых категорий продемонстрированный на всех област-
ных и республиканских соревнованиях 2024 года, в которых приняли участие обследуемые 
спортсмены; определены специализации спортсменов в зависимости от применяемых приемов; 
выделены наиболее часто используемые приемы с различными индивидуальными стилями с прио-
ритетностью их применения в зависимости от весовой категории.  

Результаты исследования и их обсуждение. Наблюдение за поединками (просмотр всех схва-
ток в записи) 19 спортсменов – дзюдоистов разного пола, которые являются кандидатами в сбор-
ную команду области по 2010-2011 году рождения по 7 – ми весовых категориях среди девушек и 
9 – ти среди юношей, всего просмотрено 109 поединков. 

По определению физических качеств (по Ю.А. Шулику) были выделены возможные схемы ве-
дения поединков [4] (табл. 1). 

 
Таблица 1. – Варианты стилей ведения поединков  
 

Программированный Ситуационный 
Прямолинейный Комбинированный Активный Пассивный 
Позицион-

ный 
Темповой 

Угрожаю-
щий 

Маневриру-
ющий 

Навязывающий 
Провоци-
рующий 

Открытый 
Сдержива-
ющий 

-силовой 
-скоростно-
силовой 

-силовой 
-скоростной 
 

-темповик 
-спуртовик 

-
передвиже-
нием 
-перехватами 

-встречный бой 
-темп встречи 

-
передви-
жением 
-захватами 

-встречный 
-обгонный 

-встречный 
-обгонный 

 
Для объяснения различного тренировочного эффекта у спортсменов предлагают представления 

об индивидуальных стилях ведения поединков, с различиями в тренировочной и соревновательной 
деятельности [1,2,3]. Неправильный выбор стиля соревновательной деятельности нарушает врож-
денные механизмы мозгового управления движениями, что замедляет темпы роста спортивного 
мастерства, ограничивает достижения и угрожает здоровью спортсмена. 

К сожалению, в практике довольно часто встречаются случаи неправильного выбора стиля 
соревновательной деятельности, а также особенностей техники движений (выбор вооруженной 
руки, правосторонней-левосторонней стойки и т.п.). 

 Установлено, что спортивный результат определяется подготовкой исполняющих движение 
органов. Все приемы требуют развитости всех физических качеств, однако среди них, как правило 
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одно или два доминирует. Определить доминирование можно на основе экспертной оценки. Ука-
занные в таблице 2 приемы, могут быть отнесены на те либо иные физические качества.  

 
Таблица 2. – Общая вариативность использования приемов  
 

№ 
 

Название приемов 

Весовая категория, кг 

40-44 46-50 52-55 
57-
63 

63+ 
(жен) 

66 73 
81+ 

(муж) 
1. Подхват под одну ногу 5 3 6 6     
2. Зацеп изнутри  3    4   
3. Скручивание 2    4    
4. Боковая подсечка  5     2 6 
5. Бросок ч/з спину с двух колен 5  2      
6. Передняя подножка 4 3       
7. Бросок ч/з плечо 2       4 
8. Бросок ч/з грудь   5 2    5 
9. Задняя подножка  3    2   
10. Удушающий         
11. Болевой      4   3 
12. Удержание     4 3   
13. Бросок с упором стопы в живот 2 1 2      
14. Бросок ч/з бедро      2 5  
Всего: 20 18 15 8 12 11 7 18 

 
Как видно из представленных результатов в таблице 3, доминирующими физическими каче-

ствами для дзюдо являются сила и связанная с ней силовая выносливость. Далее идут скоростные 
качества (темп) и координационные способности. В зависимости от веса и доминирующей ода-
ренности спортсмену рекомендуется осваивать соответствующие индивидуальному стилю техни-
ческие действия. 

 

Таблица 3. – Доминирующие физические качества и индивидуализация их применения  
 

№ Прием 
Физические 
качества 

Весовая категория, кг 
40-
50 

52-
55 

57-
63 

63+ 
(жен) 

66 73 
81+ 

(муж) 
1 Подхват под одну ногу Силовые и ско-

ростные 
       

2 Зацеп изнутри Координационные        
3 Скручивание Координационные 

+сил.выносл. 
       

4 Боковая подсечка Скоростные (темп)        
5 Бросок ч/з спину с двух 

колен 
Силовые и ско-
ростные 

       

6 Передняя подножка Силовые        
7 Бросок ч/з плечо Силовые и сил. 

выносливость 
       

8 Бросок ч/з грудь Силовые и сил. 
выносливость 

       

9 Задняя подножка Скоростные (темп)        
10 Удушающий Сил.выносливость        
11 Болевой  Координационные 

+ силовые 
       

12 Удержание Силовые и сил. 
выносливость 

       

13 Бросок с упором стопы в 
живот 

Координационные 
и скоростные 

       

14 Бросок ч/з бедро Скоростные (темп)        
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Адекватный выбор стиля борьбы создает возможность проявления высокой тренируемости 
спортсменов, значительно, на многие годы, сокращая сроки достижения высокого уровня спор-
тивного мастерства. 

Выводы. Анализируя проблему индивидуализации стилей ведения поединков видно, что ос-
новной аспект внимания тренера стоит уделять индивидуальному различию юных дзюдоистов по 
антропометрическим параметрам, а не «Коронному» и «Запасному» (ситуационному) броску, так с 
увеличением мышечной массы, размеров тела время реакции, сокращения и расслабления мышц 
увеличивается, что приводит к снижению частоты движений. Другим важным аспектом индивиду-
ализации являются физическая одаренность спортсменов, доминирование определенных физиче-
ских качеств (способностей). Наблюдается очень резкое снижение технико – тактических дей-
ствий борцов от увеличения массы тела спортсменов. Очевидно, что для достижения более высо-
ких результатов, необходима вариативность техники и тактики, 90 % заработанных очков «тяже-
ловесы» получили одним и тем же «коронным» броском. По данным, полученных из видеозаписей 
схваток, видно, что 84 оцененных судьями действий, связаны с факторами силовой выносливости, 
которые доминируют в дзюдо, 19 связаны со скоростью и всего лишь 4 с координацией.  
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Актуальность. Конькобежный спорт – это комплексный вид спорта, требующий от атлетов 

высокой степени развития скоростно-силовых качеств, выносливости, координации и техническо-
го мастерства. В современном спорте наблюдается постоянное повышение требований к уровню 
подготовленности спортсменов. Это касается и конькобежного спорта, где достижение высоких 
результатов становится все более сложной задачей. В связи с этим, поиск новых, более эффектив-
ных методик подготовки конькобежцев приобретает особую актуальность. Оптимизация трениро-
вочного процесса, учет индивидуальных особенностей спортсменов, внедрение современных тех-
нологий и методов позволяют достигать значительного прогресса в развитии скоростных качеств 
и, как следствие, повышения спортивных результатов. 

Новизна. Систематизированы системообразующие факторы, влияющие на успешность сорев-
новательной деятельности квалифицированных конькобежцев.  

Бег на коньках характеризуется предельно высокой интенсивностью, требующей от спортсме-
нов максимальной мощности и скорости. Специфика этого вида спорта обуславливает необходи-
мость разработки специализированных методик тренировки, направленных на развитие специаль-
ных физических качеств и совершенствование техники бега. В данной работе рассматриваются 
ключевые аспекты подготовки конькобежцев, включая планирование тренировочного процесса, 
развитие скоростно-силовых качеств, техническую подготовку, а также психологическую и такти-
ческую подготовку. 

При планировании тренировочного процесса конькобежцев следует учитывать следующие си-
стемные компоненты тренировочного процесса: 




