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Соревновательная деятельность дзюдоистов, характеризуется необходимостью проявления в поединке спортсменами всех основных физических качеств, поэтому повышение уровня физической подготовленности выступает одной из главных задач, стоящих в тренировочном процессе дзюдоистов.

Совершенствование подготовки юных дзюдоистов требует изменений в использовании средств физической подготовки, которые в дальнейшем способствовали бы достижению высоких спортивных результатов (Ф.Х. Зекрин, 2007; В.В. Антонов, 2008; А.В. Еганов, 2014; В.Г. Пашинцев, 2016). 

Также в специальной научной и методической литературе отмечается, что одной из проблем теории и практики дзюдо остается недостаточная обоснованность использования средств физической подготовки у дзюдоистов, занимающихся на этапе начальной специализации (Д.Ю. Аккуин, 2012; С.В. Артамонов, 2012; В.В. Зебзеев, О.С. Зданович, 2013; Е.А. Бавыкин, 2014; К.В. Югай, 2014; В.Г. Пашинцев, А.М. Сурков, 2015; Я.Ю. Хомичев, 2019; Д.А. Чевычелов, 2019). 
Цель исследования – экспериментально обосновать комплекс средств, способствующий повышению эффективности физической подготовки дзюдоистов этапа начальной специализации. 
Разработанный нами комплекс средств физической подготовки дзюдоистов объединяет два блока упражнений. Первый блок включает четыре группы для общефизической подготовки дзюдоистов; второй блок – группу упражнений по специальной физической подготовке.

Первая группа средств блока общефизической подготовки направлена на развитие у дзюдоистов быстроты. Вторая группа первого блока объединяет упражнения, направленные на развитие у дзюдоистов ловкости, координационных способностей. Третья группа блока общефизической подготовки состоит из упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Четвертая группа средств первого блока физической подготовки включает упражнения на развитие у дзюдоистов выносливости.

Применение упражнений из комплекса по физической подготовке в учебно-тренировочном процессе юных дзюдоистов проходило в соответствии с содержанием и задачами, которые стояли перед конкретным тренировочным занятием.

Объем недельной нагрузки, при длительности тренировочного занятия два академических часа, составлял три тренировки в неделю, где упражнениям из разработанного нами комплекса отводилось от 35 до 40 минут. 

Упражнения по общей физической подготовке использовались в подготовительной и основной частях тренировочных занятий дзюдоистов, упражнения по специальной физической подготовке применялись в основной части тренировки. При выполнении дзюдоистами данных упражнений акцент вначале делался на правильность движений, а в последующем – на правильность и быстроту выполнения упражнений.

Эффективность комплекса проверялась в педагогическом эксперименте, в котором приняли участие две группы детей 11-13 лет, занимающихся дзюдо в условиях дополнительного образования. Каждая группа состояла из 12 человек, одна из них была контрольной, а другая – экспериментальной.

Анализ результатов педагогического эксперимента показал следующее. 

Средние данные об общей физической подготовленности дзюдоистов контрольной и экспериментальной группы в предварительном тестировании свидетельствуют, что во всех тестах отсутствуют статистически достоверные различия между группами (табл.1).
Таблица 1

Результаты тестирования общей физической подготовленности

дзюдоистов на начало опытной работы
	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная 

группа


	Р

	Прыжок в длину с места, см
	159,9±3,8


	159,3±3,9


	>0,05

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, раз
	15,7±1,4
	15,4±1,6
	>0,05

	Челночный бег 3х10 м, с
	8,87±0,06

	8,89±0,05

	>0,05

	Бег 500 м, с
	125,7±1,7

	126,3±1,8

	>0,05

	Бросок набивного мяча (1 кг), см

	1247,4±16,2

	1244,5±16,8

	>0,05


Тестирование, проведенное на окончание опытной работы, показало, что у дзюдоистов экспериментальной группы отмечен достоверно более высокий уровень общей физической подготовленности, чем у дзюдоистов контрольной группы (табл. 2).
Таблица 2
Результаты тестирования общей физической подготовленности

дзюдоистов на окончание опытной работы

	Тесты
	Контрольная группа
	Экспериментальная 

группа


	Р

	Прыжок в длину с места, см
	168,7±3,8


	175,3±3,9


	<0,05

	Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа, раз
	19,8±1,4
	23,6±1,6
	<0,05

	Челночный бег 3х10 м, с
	8,70±0,06

	8,53±0,05

	<0,05

	Бег 500 м, с
	119,4±1,7

	112,2±1,8

	<0,05

	Бросок набивного мяча (1 кг), см

	1293,8±16,2

	1356,4±16,8

	<0,05


Улучшение результатов у юных дзюдоистов в процентном выражении по исследуемым показателям за время опытной работы выглядит следующим образом.

В челночном беге 3х10 м в экспериментальной группе средний результат улучшился на 4,0%, в контрольной группе – на 1,9%. В беге на 500 метров на 8,9 и 5,0% соответственно в экспериментальной и контрольной группах.
Применение в тренировочном процессе дзюдоистов экспериментальной группы разработанного нами комплекса средств физической подготовки позволило также значительно улучшить у них средний результат в тесте «Прыжок в длину с места», что выразилось в 10,0%, в контрольной группе улучшение составило 5,5%. 

В броске набивного мяча средний результат у дзюдоистов экспериментальной группы улучшился также на 10,0%, в контрольной группе – на 3,7%.
Наибольший прирост результатов зафиксирован у дзюдоистов экспериментальной группы в сгибании и разгибании рук в упоре лежа на полу – 53,2%, в контрольной группе он выявлен как 26,1%.  
На начальном этапе педагогического эксперимента также не наблюдалось достоверно значимых статистических различий между результатами групп по специальной физической подготовленности дзюдоистов.

На окончание опытной работы дзюдоисты экспериментальной группы превзошли своих сверстников контрольной группы по результатам обоих тестов (табл. 3).
Так, относительный прирост в 10 бросках манекена на время составил в экспериментальной группе 12,8%, в контрольной группе – 7,9%.

Время 8 бросков «прогибом» у дзюдоистов экспериментальной группы улучшилось на 15,7%, в то время как у дзюдоистов контрольной группы данный показатель уменьшился на 8,8%.  
Таблица 3

Динамика результатов специальной физической подготовленности

дзюдоистов в ходе опытной работы
	Контрольные 

испытания 
	Время

проведения


	Группы
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	10 бросков манекена, (с)
	Начало

Окончание
	23,15±0,14
21,33±0,12
	23,26±0,14
20,29±0,12
	>0,05

<0,05

	8 бросков «прогибом», (с)



	Начало

Окончание
	24,57±0,18

22,42±0,16
	24,68±0,18
20,81±0,16
	>0,05

<0,05


Таким образом, результаты проведенного исследования свидетельствуют об эффективности разработанного нами комплекса средств физической подготовки дзюдоистов 11-13 лет, занимающихся в условиях дополнительного образования.
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