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Многолетний процесс подготовки дзюдоистов должен строиться с учетом 

методических принципов. 

 Сознательности и активности (единство сознания и деятельности 

занимающихся) 

 Наглядности – единство чувственной и логической ступеней познания, 

основанной на взаимодействии сигнальных систем человека – первая 

сигнальная система (чувства), вторая сигнальная система (слово). 

 Соответствие педагогических воздействий возрасту занимающихся – 

предлагаемые нагрузки (физические, интеллектуальные, психические) должны 

быть доступны для каждого занимающегося.  

Также необходимо соблюдать специфические принципы спортивной тренировки. 

 Направленность на максимально возможные достижения, углубленная 

специализация, индивидуализация.  

 Единство общей и специальной подготовки. 

 Непрерывность тренировочного процесса. 

 Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных 

нагрузок.  

 Волнообразность динамики нагрузок. 

 Цикличность тренировочного процесса. 

 Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности спортсмена. 

 

Техническая подготовка дзюдоистов. 

Техника дзюдоистов должна отвечать следующим требованиям: 

 Стабильность – связана с помехоустойчивостью, независимостью от условий и 

функционального состояния спортсмена; 

 Эффективность определяется соответствием техники решаемым задачам и 

высоким спортивным результатам, соответствием уровню физической, 

тактической, психологической подготовленности; 

 Вариативность – характеризуется приспособлением двигательных действий к 

условиям борьбы; 

 Экономичность заключается в рациональном использовании энергии при 

выполнении приемов; 

 Минимальная тактическая информативность для противника. 

Дзюдоисты осваивают технику избранного спорта на определенном уровне. 

Двигательное умение и навык характеризуют уровень выполнения технических действий. 

Формирование двигательного умения требует от обучаемого активного участия в учебном 

процессе, приучает анализировать сущность поставленных задач, условия выполнения, а 

также умение управлять движениями. 

Признаки того, что техника освоена спортсменом еще только на уровне двигательного 

умения: а) постоянная концентрация внимания на составляющих действие операциях; б) 

нестабильность результата действия, изменчивость техники действия, нарушения в 

технике исполнения сразу возникают под влиянием сбивающих факторов; в) малая 

слаженность движений приводит к относительно невысокой скорости выполнения 

технического действия во времени. 

По мере многократного повторения действия оно становится отлаженным и 

привычным. Связи между действиями становятся прочными, гарантирующими их 

слитность. Отпадает необходимость в постоянной концентрации внимания. Это приводит 

к тому, что двигательное умение автоматизируется и превращается в двигательный навык.  

 

 



Факторы, влияющие на формирование двигательных навыков 

 Врожденные способности – характеризуются генетической информацией при 

отборе для занятий конкретным видом физических упражнений. Учитывается 

специфическая тренируемость в отношении двигательных координаций, 

свойственных дзюдо. 

 Прошлый двигательный опыт (или ранее выработанная координация): 

двигательные навыки в виде врожденных движений, ограниченные по числу и 

сложности двигательной деятельности (сгибание, разгибание) или 

двигательные навыки, образованные в результате специального обучения на 

протяжении жизни (бег, упражнения с мячом). 

Весь процесс обучения техническому действию делится на три этапа (по А.М. 

Максименко, 2001). 

Этап начального разучивания (формируется предумение, изучаемое действие 

выполняется в общих чертах). 

Методические особенности. 

 Обучение необходимо осуществлять при хорошем психофизиологическом 

самочувствии обучаемых. 

 По возможности исключить воздействие сбивающих факторов. 

 Прекращать повторение действия при возникновении утомления, при снижении 

качества выполнения. 

 Интервалы отдыха должны быть достаточными для восстановления. 

 В структуре одного занятия обучение необходимо планировать в начале 

основной части, пока не снизилась работоспособность занимающихся. 

Этап углубленного разучивания (формируется умение в деталях). 

Методические особенности. 

 Обучение осуществляется при хорошем самочувствии занимающихся. 

 Число повторений можно постепенно увеличивать, при снижении качества 

выполнения задания – обучение прекращать. 

 Интервалы отдых постепенно сокращаются. 

 Обучение проводить в первой половине основной части занятия. 

Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. 
Методические особенности. 

 Добиться стабильности и автоматизма выполняемых действий 

 Довести до необходимой степени совершенства индивидуальные черты техники 

 Добиться выполнения технического действия с максимальными усилиями и 

скоростью, точностью и экономичностью. 

При ознакомлении обучаемых с изучаемым двигательным действием главной задачей 

является создание у обучаемых представления, необходимого для правильного 

выполнения двигательного действия и побуждение к сознательному и активному его 

освоению. 

Обучение начинается с осознания учеником учебной задачи и формирования 

представлений о способе решения двигательной задачи. Формирование представлений об 

изучаемом двигательном действии – одна из особенностей обучения в физическом 

воспитании. 

Представление является чувственно-наглядным образом двигательного действия (оно 

возникает на основе того, что видит, слышит и чувствует обучаемый опираясь при этом на 

свои знания). Чем точнее поймет обучаемый значение и сущность двигательного 

действия, тем точнее будут его представления о нем.  

В процессе формирования представления о техническом действии условно выделяют 

три звена:  

 Осмысливание задачи обучения (обучаемые должны понять основу техники);  



 Составление проекта решения двигательной задачи; 

 Попытка выполнить техническое действие (позволяет расширить 

ориентировочную основу действия, полученную от тренера). 

Обучение новому техническому действию необходимо начинать при наличии у 

обучаемых готовности к практическому разучиванию двигательного действия. Она 

характеризуется следующими компонентами:  

 Собственно физическая готовность к разучиванию двигательного действия, то 

есть уровень развития физических качеств (скоростно-силовых, выносливости, 

гибкости); 

 Двигательный опыт обучаемых – чем он разнообразнее, тем вероятнее наличие 

в нем представлений, необходимых при освоении нового действия; 

 Психическая готовность – определяется степенью развития волевых качеств, 

особенно когда двигательное действие связано с риском. 

Готовность обучаемых определяют при помощи тестовых упражнений. Если 

тестирование выявляет неудовлетворительный уровень физической подготовленности, то 

проводятся дополнительные занятия по физической подготовке. 

 

Обучение технике дзюдо неправоруких детей 
Двигательное предпочтение одной из сторон тела называют термином «латеральное 

доминирование». Предпочитаемая сторона тела при выполнении двигательных действий 

называется ведущей. В практике подготовки дзюдоистов существуют юные спортсмены, 

одинаково успешно выполняющие технические действия в обе стороны. Таких детей 

называют амбидекстрами или амбидекстриками. В специальной литературе отмечается, 

что количество леворуких детей колеблется от 5 до 15%, а число амбидекстриков, у 

которых примерно равны обе руки, соответствует 2%, остальные дети являются 

праворукими (около 85%). 

Выявлено, что индивидуальные результаты уровня развития координационных 

способностей, проявляемые в спортивно-игровых упражнениях, выполняемых руками и 

ногами, у детей с левосторонним двигательным проведением примерно в 75% выше, чем у 

ровесников. Анализ экспериментального материала (В.И. Лях, 1989) показывает, что дети 

с врожденными предпосылками к леворукости и амбидекстрии, если у них нет отклонений 

в состоянии здоровья и физическом развитии, располагают от природы большими 

возможностями к проявлению и развитию координационных способностей. В.М. 

Зациорский отмечал, что умение выполнять все технические действия в обе стороны – 

признак большого мастерства в видах спорта с противоборством соперников. Это 

подтверждает необходимость закладывания основ «двусторонности» и учета ведущей 

руки в подготовке дзюдоистов. 

Методические рекомендации по обучению леворуких детей и амбидекстров технике 

дзюдо. 

 Любое изучаемое техническое действие должно объясняться и показываться в 

обе стороны. 

 Выполнение новых технических действий должно сначала выполняться с 

удобной стороны, а затем разучиваться в неудобную сторону. 

 Необходимо приучать юных дзюдоистов к выполнению различных 

симметричных движений, это даст более высокий результат технической 

подготовленности, чем впоследствии «дорабатывать» технические действия в 

неудобную сторону.  

 

Тактическая подготовка 
В дзюдо реализуются различные виды тактики: тактика участия в соревнованиях, 

тактика ведения поединка, тактика выполнения атакующих и защитных действий. 



Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку спортсмена на 

предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких видов. Она может быть 

направлена на достижение первенства – «на победу»; на превышение собственного 

результата – «на личный рекорд»; на демонстрирование определенного результата – 

«отбор к другому старту», «на призовое место». 

 При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант 

тактической установки – «на победу». Он должен базироваться на всесторонней 

подготовленности спортсмена. Опора на собственную подготовленность 

внушает спортсмену уверенность в своих силах и возможностях ее реализации 

в конкретных соревнованиях. 

 Установка «на личный рекорд» более простая для применения в соревнованиях. 

Для ее реализации необходимы: высокий уровень физической 

подготовленности и готовность спортсмена строить свою борьбу в зависимости 

от заранее наработанного и успешно проводимого в соревнованиях плана 

борьбы. 

 Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для участия в 

других соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических 

действий) чаще всего применяется в практике дзюдо. Соревнования, в которых 

«проверяются» наработанные умения и навыки очень важны для дзюдоистов, 

поскольку позволяют установить уровень сформированности «коронных» 

приемов, эффективность формируемых умений и навыков. Тактическая 

установка «на результат» позволяет спортсменам рассчитывать силы и в то же 

время навязывать противнику свою борьбу. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, зависит от уровня 

физической, технической, психологической подготовленности. Основой тактического 

мастерства спортсменов являются тактические знания, умения, навыки и тактическое 

мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к восприятию, 

оценке, переработке информации, а также предвидение возможных действий противника. 

Другая разновидность тактики – это тактика ведения поединка. Ее особенности тесно 

взаимосвязаны с физической и психологической подготовленностью дзюдоистов и 

свойствами индивидуальности. Реализация тактического плана поединка разрабатывается 

с учетом определенных условий.  

 Способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами 

соревнований по дзюдо. 

 Реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию 

спортсмена: уровню его спортивной формы, его подготовленности к 

конкретному соревнованию.  

 Тактический план должен составляться с учетом информации о противниках 

(«коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, особенности 

психики и другие). 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при выполнении 

атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий также как и другие 

виды тактики дзюдо неотделим от степени освоенности технических действий.  

Основой тактической подготовки является изучение общих положений тактики дзюдо, 

правил судейства соревнований, положения о конкретных соревнованиях, анализа тактики 

сильнейших спортсменов, разработки тактического плана, сбора и анализа информации о 

сильнейших соперниках. 

Основное средство тактической подготовки -  упражнения с заданиями по тактике. В 

них реализуется установка не решение конкретных тактических задач. В содержании 

тактического упражнения моделируются ситуации спортивной борьбы, а при 

необходимости и внешние условия соревнований.  



В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться различными 

сбивающими факторами: 

 Поочередная смена противников в поединке для одного спортсмена; 

 Удлинение (укорочение) времени поединка; 

 Борьба на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) площади татами 

или борьба в красной зоне; 

 Борьба с форой (обусловленным преимуществом для соперника); 

 Борьба в условиях дефицита времени, предвзятого судейства. 

 

Общефизическая подготовка 

 

Физическая подготовка дзюдоистов рассматривается как методически грамотно 

организованный процесс двигательной деятельности спортсменов для оптимального 

развития его физических качеств.  

Методика развития физических качеств оказывает целенаправленное воздействие на 

их развитие при помощи конкретных средств и методов.  

Разработка методики развития конкретного физического качества состоит из 

операций: 

1. Постановка педагогической задачи. Определяется на основе тестирования 

физического качества у группы дзюдоистов или конкретного спортсмена. 

2. Отбор наиболее подходящих физических упражнений и методов их выполнения 

в учебно-тренировочном процессе. 

3. Определение места упражнений в конкретном занятии и в системе занятий. 

4. Планирование периода воздействия на физическое качество, необходимого 

количества тренировочных занятий. 

5. Определение величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии 

с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям.  

 

Особенности силовой подготовки дзюдоистов. 

 

Проявление силы у дзюдоистов способствует преодолению сопротивления противника 

или противодействию ему за счет деятельности мышц. Средства развития силы: 

упражнения с отягощением – весом собственного тела (подтягивание, отжимание, 

приседание, прыжки), с внешним отягощением (штанга, гири, гантели, набивные мячи), с 

отягощением-сопротивлением (амортизатор, эспандер, сопротивление партнера, 

сопротивление окружающей среды – вода, песок, самосопротивление), с 

комбинированным отягощением (подтягивание и прыжки с отягощением), упражнения на 

силовых тренажерах.  

Методы развития силы. К ним относятся методы повторного упражнения с 

использованием непредельных отягощений, методы повторного упражнения с 

использованием предельных и околопредельных отягощений, методы повторного 

упражнения с использованием статических положений тела, неспецифические методы 

развития силы (пассивное растягивание мышц). 

В процессе силовой подготовки следует избегать методических ошибок. 

 Нарушение гармонии в развитии силы различных групп мышц, следствием 

этого является диспропорция в развитии их силы. В этом случае в опорно-

двигательном аппарате появляются относительно слабые, недостаточно 

тренированные звенья тела, что и приводит к их травмированию, или 

перегрузке и травмированию других звеньев. Недостаточное развитие мышц 

стопы снижает ее упругость. Вследствие этого при выполнении прыжковых 

упражнений та часть нагрузки, которую должны брать на себя мышцы стопы, 

приходится на трехглавую мышцу голени и ахиллово сухожилие. Это может 



вызвать их перегрузку и привести к деструктивным изменениям. Такие 

ситуации могут возникать и с другими звеньями двигательного аппарата 

спортсменов.  

Вследствие недостаточного развития мышц живота и туловища могут возникать 

нарушения осанки, перегрузка поясничного отдела позвоночника. Последняя приводит к 

чрезмерной перегрузке межпозвоночных тканей, что, в свою очередь, может 

сопровождаться болью в пояснице и повреждениями мышц задней поверхности бедра. 

 Выполнение силовых упражнений без тщательной разминки может стать 

причиной растяжений и разрывов мышц, связок и сухожилий; травм суставов; 

перенапряжения сердечно-сосудистой системы. 

 Выполнение упражнений с околопредельными и предельными отягощениями 

на фоне усталости может привести к травмам мышц, связок, сухожилий, 

суставов. 

 Злоупотребление  глубокими приседаниями с околопредельными и 

предельными отягощениями приводит к травмам менисков и связок коленных 

суставов. 

 Злоупотребление большими силовыми нагрузками на позвоночник  может 

привести к нарушению осанки, деформации, уплотнению или грыже 

межпозвоночных дисков.  

 Применение больших отягощений в упражнениях , которые недостаточно 

освоены (несовершенная мышечная координация), приводит, как правило, к 

травмированию слабых звеньев опорно-двигательного аппарата. 

 Злоупотребление продолжительными натуживаниями может привести к 

нарушениям в работе сердца, расширению сосудов, нарушению капиллярного 

кровообращения. 

 

Рекомендации по организации процесса силовой подготовки 

 

1. Перед силовой тренировкой следует тщательно размяться и сохранять организм 

в тепле в течение всего занятия. 

2. Величины отягощений и общий объем силовых нагрузок надо увеличивать 

постепенно, особенно на начальных этапах занятий силовыми упражнениями. 

3. Необходимо тщательно определять величину отягощения в каждом новом 

упражнении. Сначала следует хорошо освоить его технику с малыми и 

умеренными отягощениями. 

4. Необходимо гармонично развивать все скелетные мышцы, особенно на 

начальных этапах силовой подготовки. Для этого применяются разнообразные 

силовые упражнения из различных исходных положений.  

5. Не нужно задерживать дыхание при выполнении силовых упражнений с 

непредельными отягощениями. 

6. Чтобы избежать чрезмерных нагрузок на позвоночник, следует пользоваться 

специальным тяжелоатлетическим поясом. В интервалах, отдыхая между 

силовыми упражнениями, целесообразно разгружать позвоночник, делая висы 

на перекладине, гимнастических кольцах, гимнастической стенке. 

7. Необходимо систематически укреплять мышцы живота и спины, чтобы 

предупредить травмы позвоночника. 

8. При выполнении всех упражнений, которые нагружают позвоночник, его 

следует удерживать по возможности прямым. В этом положении он наименее 

подвержен травмам. 

9. Чтобы не травмировать руки, целесообразно в упражнениях с отягощениями 

(штанга, гири) применять разнообразные хваты. 



10. Во избежание травм коленных суставов не следует приседать глубокими 

приседаниями с большими отягощениями. Развивать мышцы ног можно в 

положении сидя и лежа на специальных тренажерах. 

11. Упражнения с предельными и околопредельными отягощениями нужно 

выполнять только на жестком полу и только в обуви, которая крепко фиксирует 

голеностопные суставы. 

12. Не следует делать глубокий вдох перед натуживанием, чтобы не перенапрягать 

сердечно-сосудистую систему. Оптимальным будет полувдох или 60-70% 

глубокого вдоха. 

13. Следует избегать продолжительных натуживаний. 

14. При ощущениях боли или покалывания в мышцах, связках, сухожилиях или 

суставах следует немедленно прекратить выполнение соответствующего 

упражнения. 

 

Особенности скоростной подготовки дзюдоистов 

Быстрота (скоростные способности) – определяет способность дзюдоистов к срочному 

реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, которые выполняются 

при внешнем сопротивлении соперника. 

Средства, способствующие развитию быстроты: подвижные игры, эстафеты, 

спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стандартные, площадках, 

бег, плавание с форой. 

Основной метод развития быстроты – повторный. 

В процессе скоростной подготовки следует избегать методических ошибок.  

 Выполнение скоростных упражнений в холодную погоду и на скользкой или 

неровной поверхности. 

 Недостаточная разносторонность тренировочных воздействий. 

 Резкое увеличение объема скоростных упражнений. 

 Недостаточное усвоение техники скоростных упражнений. 

 Перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата. 

 Некачественная разминка к выполнению скоростных упражнений. 

 Выполнение скоростных упражнений на фоне физического или координационного 

утомления. 

 

Рекомендации по организации процесса скоростной подготовки 

 Установлено, что более 25% от общего количества травм при занятиях 

скоростными упражнениями возникает в подготовительной части занятий. Это 

свидетельствует о нарушении принципа постепенного врабатывания организма, 

ошибках в выборе средств разминки. Следует уделять пристальное внимание 

упражнениям общей и специальной разминки 

 Не следует выполнять скоростные упражнения на фоне утомления, поскольку 

накопление в мышцах недоокисленных продуктов и нарушение координации 

работы мышц могут привести к травмам. 

 При возникновении боли или судороги в мышцах упражнения необходимо 

прекратить, поскольку это может быть связано с деструктивными изменениями в 

мышцах и нарушениями их иннервации. Дальнейшее выполнение скоростных 

упражнений в таком состоянии может привести к травме. 

 

Особенности повышения выносливости. 

Выносливость дзюдоистов – это их способность противостоять утомлению. 

К средствам развития общей выносливости можно отнести разнообразные физические 

упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: относительно простая техника 

выполнения, активное функционирование большинства скелетных мышц, повышение 



активности функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости, 

возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут до 

нескольких часов. Основной метод развития общей выносливости – равномерный. 

В процессе работы на выносливость следует избегать методических ошибок. 

 Недостаточного внимания к укреплению опорно-двигательного аппарата 

спортсменов. 

 Однообразных средств и методов развития выносливости. 

 Форсирования тренировочных нагрузок (когда в течение длительного времени 

проводится тренировка на фоне недовосстановления организма). 

 Проведение тренировок со спортсменами, находящимися в состоянии недомогания 

(насморк, ангина, грипп и другие заболевания). 

Рекомендации по повышению выносливости: упражнения для развития 

выносливости наиболее эффективно влияют на совершенствование работы вегетативных 

систем организма и укрепление здоровья. Тренировочные нагрузки должны отвечать 

индивидуальным возможностям человека. Если соответствия нет, то они могут привести к 

функциональным нарушениям в работе некоторых органов и даже патологическим 

изменениям в них. Интенсивные тренировочные нагрузки должны проводиться с 

достаточной предшествующей подготовкой с применением продолжительной работы 

умеренной интенсивности. Не рекомендуется преждевременное применение 

тренировочных нагрузок высокой интенсивности – на уровне порога анаэробного обмена 

(ПАНО) и выше. В работе с недостаточно подготовленными дзюдоистами это будет 

вызывать перенапряжение сердца. 

 

Особенности повышения координационных способностей 
Ловкость (координационные способности) – проявляются у дзюдоистов в умении 

рационально согласовывать движения звеньев тела при решении конкретных 

двигательных задач. 

Средствами развития ловкости являются все упражнения, содержащие элементы 

новизны, спортивные и подвижные игры. 

Основные методы развития ловкости – игровой, соревновательный, повторный (с 

интервалами отдыха до полного восстановления). 

В процессе повышения координационных способностей следует избегать 

методических ошибок. Поскольку координационные способности проявляются в тесной 

взаимосвязи с другими физическими качествами, то практически все вышеуказанные 

недостатки в организации или в методике их развития могут быть причинами травм и при 

развитии координационных способностей. 

Рекомендации по повышению координационных способностей: перед 

выполнением упражнений на развитие координации движений необходимо тщательно 

проводить разминку с применением упражнений, которые имеют сходство с 

тренировочными как по форме, так и по содержанию. Скорость выполнения упражнений, 

их амплитуду и координационную сложность необходимо увеличивать постепенно, как в 

одном занятии, так и в системе смежных занятий. При выполнении упражнений с 

дополнительными отягощениями нужно согласовывать их величину с индивидуальными 

возможностями учеников. Нужно выполнять с высокой интенсивностью и с применением 

игрового и соревновательного методов только хорошо усвоенные упражнения. 

 

Особенности повышения гибкости 

Гибкость – это способность дзюдоистов выполнять упражнения с максимальной 

амплитудой (размахом). Основные средства повышения гибкости – общеразвивающие 

упражнения. Ведущий метод развития гибкости повторный. 

В процессе повышения гибкости следует избегать методических ошибок: 

недостаточное разогревание организма; некачественная разминка; повышенный тонус 



мышц; резкое увеличение амплитуды движений; чрезмерные дополнительные 

отягощения; очень большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями; 

проведение занятия на фоне утомления.  

Рекомендации по повышению гибкости: одно из непременных условий – 

тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать к 

выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с помощью 

общеразвивающих упражнений и сохранять их в разогретом состоянии в течение всего 

занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком достаточности разогревания 

организма будет появление легкого потовыделения. 

При выполнении упражнений на растягивание с дополнительными отягощениями 

следует очень взвешенно подходить к выбору величины отягощений. 

Выполнение упражнений в развитии  подвижности в каждом суставе начинают с 

плавных движений. Амплитуду движений увеличивают постепенно. Темп выполнения 

движений в первой серии упражнений – медленный. 

Наибольший тренировочный эффект в развитии гибкости дает выполнение 

упражнений с максимальной амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, 

связок и сухожилий довольно сложно. Особенно это касается упражнений с 

принудительным растягиванием, маховых и резких упругих движений с 

дополнительными отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной амплитуды 

движений может служить возникновение боли в тканях, которые поддаются 

растягиванию. Боль свидетельствует об образовании микротравм. Поэтому, при 

возникновении легких болевых ощущений интенсивность упражнений уменьшают, 

снижается амплитуда движений, величина дополнительных отягощений. При 

значительных болевых ощущениях необходимо немедленно прекратить упражнения в 

растягивании и возвращаться к ним лишь после полного восстановления функциональных 

свойств соответствующих тканей. Для ускорения восстановления мышц целесообразно 

делать легкий, но продолжительный массаж, тепловые процедуры. 

Специальные качества дзюдоистов основываются на уровне их общей физической 

подготовленности. В процессе специальной физической подготовки дзюдоистов 

необходимо соблюдать вышеуказанные рекомендации по повышению уровня их 

проявления и по предупреждению травм и стремиться избегать методических ошибок. 

 

Психологическая подготовка 

В процессе психологической подготовки дзюдоистов необходимо учитывать свойства 

их индивидуальности, обусловленные основными свойствами нервной системы, типом 

темперамента и другими индивидуальными особенностями (сила, подвижность, 

уравновешенность нервной системы). 

Сочетание этих особенностей дает множество типологических групп занимающихся. 

Для использования в тренировочном процессе за основу взяты четыре. 

1. Неуравновешенные (по темпераменту соответствуют холерикам): для них 

характерна цикличность в действиях, сильные нервные подъемы, а затем 

истощение и спад в деятельности. 

2. Сильные, уравновешенные (по темпераменту соответствуют сангвиникам): 

деятельность протекает без скачков, равномерно; спады в деятельности от 

переутомления бывают редко. 

3. Уравновешенные (по темпераменту соответствуют флегматикам). Они 

хорошо выполняют работу, которая требует ровной затраты сил, длительного и 

методичного напряжения; обладают высокой выносливостью. 

4. Слабые (по темпераменту соответствуют меланхоликам). У них процесс 

возбуждения преобладает над торможением. 

Применение данной классификации в спортивной тренировке показывает, что юные 

спортсмены с сильной нервной системой, как при показе, так и при объяснении, 



усваивают упражнения быстрее, чем слабые. Разница в запоминании упражнения меду 

учащимися с различными типами нервной системы объясняется тем, что у слабых по 

темпераменту новое упражнение вызывает напряженное состояние, особенно в период 

начального обучения. Дифференцированный подход к обучению будет заключаться в том, 

что для сильных по темпераменту должно преобладать слово, а для слабых – показ. 

Именно типом нервной системы и составляющими ее свойствами (элементами) 

определяется способность к обучению движениям, переносимости тренировочных 

нагрузок, темпу нарастания тренированности. 

В развитии силы нервных процессов у детей и подростков отмечается следующая 

периодичность: значительное снижение показателей данного свойства у мальчиков в 10 и 

16 лет и повышение – в 17 лет. 

У девочек увеличение силы нервных процессов наблюдается с 8 до 10 лет. С 10 до 11 

лет эти показатели стабилизируются. В дальнейшем, до 13 лет, отмечен период 

активности, который в 15 лет характеризуется понижением силы нервных процессов, в 16 

лет – подъемом, в 17 лет – стабилизацией.  

Если разделить занимающихся на группы «сильных», «средних» и «слабых» по 

показателям силы нервной системы, то наибольшее количество «сильных» у юношей и 

девушек наблюдается в возрасте 17 лет, «слабых»  - в 8 и 9 лет, а у мальчиков и в 10 лет. 

Это показывает, что свойства индивидуальности занимающихся с возрастом изменяются. 

Возрастной особенностью развития данного свойства нервной системы является то, что 

среди девочек и мальчиков в период с 8 до 14 лет преобладают в основном представители 

«слабых». В 14 лет у девушек и в 15 лет у юношей наступает равновесие между 

представителями «сильных» и «слабых». Эти группы примерно равны и составляют по 40-

45%. В 15 лет у девушек и в 16 лет у юношей количество «слабых» начинает преобладать, 

и только с 16 лет у девушек и с 17 лет у юношей процент «сильных» выше, чем слабых. 

Отмеченные особенности подтверждают необходимость периодического изменения 

средств и методов педагогического воздействия в подготовке юных спортсменов 

различного возраста и пола. 

Уравновешенность нервных процессов, как и их сила, с возрастом периодически 

изменяется. У мальчиков в 8 лет преобладает процесс уравновешенности, а в 9-10 лет он 

резко перемещается в сторону торможения. В возрасте 11 лет отмечено преобладание 

процесса возбуждения. Уравновешенность нервных процессов характерна для 

занимающихся 12-13 летнего возраста, однако, у них в 14 лет начинает преобладать 

процесс возбуждения. Начиная с 16 лет, этот процесс перемещается в сторону 

торможения. 

У девочек в 10 лет торможение преобладает над возбуждением. У большинства 

юношей, начиная с 17 лет, отмечается уравновешенность нервных процессов. 

Очевидно, что средства психологической подготовки необходимо также применять с 

учетом индивидуальных особенностей спортсменов. Для неуравновешенных и «слабых» 

спортсменов рекомендуется применять основные методы саморегуляции.  

Словесные взаимодействия, применяемые для снижения психической 

напряженности, рекомендуется применять в следующих направлениях: 

 Переключение мыслей и внимания занимающихся на образы и явления, 

вызывающие у них положительные эмоциональные реакции; 

 Переключение мыслей на технику действий, а не на результат; 

 Применение приемов самоубеждения, направленного на самоуспокоение, 

связанное с представлением о собственной хорошей подготовленности, 

слабости соперника, о снижении ответственности за результаты выступления; 

 Формулировать самоприказы типа «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя 

в руки» и другие. 

Приемы, связанные с использованием движений, поз и внешних воздействий, 

приводящих к снижению уровня возбуждения. 



 Произвольная задержка выразительных движений, свойственных 

возбужденному состоянию – внешнее спокойствие. 

 Произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выдоха, 

задержек дыхания. 

 Последовательное расслабление основных и локальных групп мышц. 

 Успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглаживание, 

потряхивание). 

Приемы аутогенной, психорегулирующей и психомышечной тренировки, 

вариант «успокоение». 
В зависимости от индивидуальных особенностей для уравновешенных и сильных 

спортсменов  необходимо применять адекватные подходы к психологической подготовке. 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации такого спортсмена перед 

соревнованиями применяют следующие методы: 

Словесные и образные самовоздействия. 

 Концентрация мыслей на достижении победы, высокого результата;  

 Настройка на максимальное использование своих технико-тактических и 

физических возможностей; 

 Создание представлений о преимуществе над противником; 

 Самоубеждение в особенной ответственности за результат выступлений в 

данном соревновании; 

 Самоприказы «Отдай все – только выиграй», «Мобилизуй все силы» и другие. 

Создание комплекса представлений, соответствующих наилучшей мобилизационной 

готовности. 

Идеомоторные представления о «коронных» приемах, приводящих к победе. 

Приемы, связанные с выполнением упражнений (разминка перед 

соревновательным поединком), применением движений, приводящих к повышению 

уровня возбуждения. 

 Использование «тонизирующих» движений: резкие наклоны, выпрыгивания из 

приседа. 

 Произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной 

гипервентиляции. 

 Использование элементов разминки с имитацией «коронных» действий. 

 Возбуждающие приемы массаж и самомассажа (разминание, растирание, 

поколачивание). 

 Приемы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной тренировки 

(вариант «мобилизация»). 
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