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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ïðîâåäÿ àíàëèç ó÷åáíîé ëèòåðàòóðû, ïîñîáèé äëÿ
òðåíåðîâ ïî åäèíîáîðñòâàì, ñëåäóåò îòìåòèòü íåäîñòà-
òî÷íîñòü ñîâðåìåííûõ èññëåäîâàíèé êîîðäèíàöèîííûõ
ñïîñîáíîñòåé. Âîïðîñû êîîðäèíàöèîííîé òðåíèðîâêè
èçëîæåíû â ëèòåðàòóðå ñ òî÷êè çðåíèÿ îáùèõ ïîëîæåíèé,
ñëîæèâøèõñÿ åùå â 70 - å ãîäû.

Â ïðàêòèêå âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ïðîáëå-
ìó ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé
ïûòàþòñÿ ðåøàòü íà îñíîâå îáùèõ ðåêîìåíäàöèé òðåíè-
ðîâêè ëîâêîñòè, íûíå íàçâàííîé êîîðäèíàöèîííûìè
ñïîñîáíîñòÿìè [2].

Êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè (ëîâêîñòü) - ýòî ñïî-
ñîáíîñòü îñâàèâàòü ñëîæíûå äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ,
áûñòðî èçó÷àòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü ñïîðòèâíûå äâèæå-
íèÿ, ðàöèîíàëüíî ïðèìåíÿòü íàâûêè. Ëîâêîñòü âîñïèòû-
âàåòñÿ èçó÷åíèåì íîâûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è âû-
ïîëíåíèåì îñâîåííûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â òðåíèðî-
âî÷íûõ èëè ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèÿõ.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîá-
íîñòåé äçþäîèñòîâ ïðèìåíÿþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî íà
ïåðâûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè è â ïîäãîòîâè-
òåëüíîì ïåðèîäå. Â äàëüíåéøåì êîîðäèíàöèîííûå ñïî-

ñîáíîñòè ïîääåðæèâàþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ âìåñòå ñ
ðîñòîì ìàñòåðñòâà äçþäîèñòîâ.

Èçâåñòíî, ÷òî äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà õà-
ðàêòåðíà âûñîêàÿ âàðèàòèâíîñòü äèíàìè÷åñêèõ, ïðî-
ñòðàíñòâåííûõ è âðåìåííûõ õàðàêòåðèñòèê â ïðîöåññå
ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè ñîðåâíîâàíèÿ, ñïîñîáíîñòü ê
âûáîðó îïòèìàëüíîãî âàðèàíòà äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â
çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè, ñëîæèâøåéñÿ â ñîðåâíîâàíè-
ÿõ, è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà.

Ðåçóëüòàòû  èññëåäîâàíèÿ  è  èõ  îáñóæäåíèå
Âàæíûì òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêèì ïîëîæåíèåì êîîð-

äèíàöèîííîé òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêîå èñ-
ïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà
ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé. Èìåþùèåñÿ
ïî ýòîìó ïîâîäó èññëåäîâàíèÿ íàïðàâëåíû íà âûÿâëåíèå
çíà÷èìûõ êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ, ñâèäåòåëüñòâóþò î
íåîáõîäèìîñòè ïðîäîëæåíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ðàçðà-
áîòêè ìåòîäîâ äèàãíîñòèêè è êîíòðîëÿ, ðàçâèòèÿ êîîðäè-
íàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà. Ýòî
íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû òðåíåðû, êàê ïîêàçûâàþò ðå-
çóëüòàòû àíêåòèðîâàíèÿ è íàáëþäåíèÿ çà âûñîêîêâàëè-
ôèöèðîâàííûìè ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè åäèíîáîðñòâ,
ïî-ðàçíîìó ïðåäñòàâëÿþò ñåáå çíà÷èìîñòü òåõ èëè äðó-
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Ôèëèïïîâ  Ìàêñèì  Âëàäèìèðîâè÷
Àñïèðàíò,

Âîëãîãðàäñêàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ àêàäåìèÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà

Àííîòàöèÿ
Â ñòàòüå ñòàâèòñÿ öåëü - îïðåäåëèòü âëèÿíèå ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ
êà÷åñòâ. Ðàññìîòðåíû àêòóàëüíûå ïðîáëåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
äçþäîèñòîâ. Îïðåäåëåí óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïî
ïîêàçàòåëÿì êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé. Áûëà ïðîàíàëèçèðîâà-
íà òèïîâàÿ ïðîãðàììà ïîäãîòîâêè äçþäîèñòîâ è îïðåäåëåíà åå ýô-
ôåêòèâíîñòü. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü äçþäî-
èñòîâ 12-14 ëåò ïî ïîêàçàòåëÿì êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ íàõîäèòñÿ
â ïðåäåëàõ ñðåäíèõ ïîêàçàòåëåé. Ïîýòîìó äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ
ðåçóëüòàòîâ â ñîâðåìåííîì ñïîðòå íåîáõîäèìî óñîâåðøåíñòâîâàòü
ïðîãðàììó ïîäãîòîâêè äçþäîèñòîâ.
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ãèõ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, îïðåäåëÿþùèõ
ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû è óðîâåíü òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ
äîñòèæåíèé.

Îäíà èç ãëàâíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðîáëåì êîîðäèíàöè-
îííîé òðåíèðîâêè - ýòî îïòèìàëüíîå ñî÷åòàíèå êîîðäè-
íàöèîííûõ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå êîîð-
äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, ñ óïðàæíåíèÿìè, êîòîðûå
âëèÿþò íà êîìïëåêñíûå êà÷åñòâà (ñêîðîñòü, ñèëà, âûíîñ-
ëèâîñòü, ãèáêîñòü). Òàêèì îáðàçîì, ïåðåä ó÷åíûìè è òðå-
íåðàìè ñòîèò çàäà÷à ðàçðàáîòêè ýòèõ óïðàæíåíèé.

Ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé òðåáóåò
ñòðîãîãî ñîáëþäåíèÿ ïðèíöèïà ñèñòåìàòè÷íîñòè. Íåëüçÿ
ïîçâîëÿòü áîëüøèõ ïåðåðûâîâ ìåæäó çàíÿòèÿìè, ïî-
ñêîëüêó ýòî âåäåò ê ïîòåðå ìûøå÷íûõ îùóùåíèé.

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü èñïûòóåìûõ îöåíèâà-
ëàñü ïî ïîêàçàòåëÿì êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Â òàáë.  1 ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ êî-
îðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé äçþäîèñòîâ 12-14 ëåò. 

Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ êîîðäèíàöèîííûõ êà-
÷åñòâ "÷åëíî÷íûé áåã 4õ9 ì" ïîêàçàòåëè ñîñòàâëÿþò
10,34±0,05 ñ è äîñòèãàþò îòìåòêè "óäîâëåòâîðèòåëüíî".
Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ "îáîðîòû âîêðóã ñâîåé îñè
çà 20 ñ" óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîêàçàòåëè äîñòèãàþò îòìåòêè
"õîðîøî", êàê â ïðàâóþ, òàê è â ëåâóþ ñòîðîíó.

Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ êîîðäèíàöèîííûõ êà-
÷åñòâ äçþäîèñòîâ ñ ñèñòåìîé "Êàòà" (òàáë.  2) âûÿñíèëîñü,

÷òî òîëüêî 5,26% ñïîðòñìåíîâ, âûïîëíÿÿ ïðèåì "Îñîòî-
ãóðóìà", ïîëó÷èëè îöåíêó "Îòëè÷íî", 24,56% ïîëó÷èëè
"Õîðîøî", 43,87% - "Âåðíî", 26,31% - "Ïðàêòè÷åñêè
âåðíî", "Íåóäîâëåòâîðèòåëüíî" - 0%.

ÂÂÛÂÎÄÛ

1. Íà îñíîâå ïðîâåäåííîãî àíàëèçà íàó÷íîé è íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû áûëî îïðåäåëåíî, ÷òî êîîðäè-
íàöèîííûì ñïîñîáíîñòÿì óäåëÿþò íåäîñòàòî÷íî âíèìà-
íèÿ. Äàííóþ ñïîñîáíîñòü ðàçâèâàþò ïàðàëëåëüíî ñ òåõ-
íè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé.

2. Ïðè ïðîâåäåíèè òåñòèðîâàíèÿ áûëî óñòàíîâëåíî,
÷òî ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü äçþäîèñòîâ 12-14
ëåò ïî ïîêàçàòåëÿì êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ íàõîäèòñÿ
â ïðåäåëàõ ñðåäíèõ ïîêàçàòåëåé. Ïîýòîìó äëÿ äîñòèæå-
íèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ñîâðåìåííîì ñïîðòå íåîáõî-
äèìî óñîâåðøåíñòâîâàòü ïðîãðàììó ïîäãîòîâêè äçþäî-
èñòîâ.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. Äàëüíåéøèå
èññëåäîâàíèÿ áóäóò íàïðàâëåíû íà èññëåäîâàíèå äðóãèõ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ÷òî â äàëüíåéøåì ïîçâîëèò îïðåäå-
ëèòü îáùèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è
ñäåëàòü êîìïëåêñíûé àíàëèç ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
äçþäîèñòîâ 12-14 ëåò íà ýòàïå ñïåöèàëüíî-áàçîâîé
ïîäãîòîâêè.
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Òàáëèöà  1.

Физическая подготовленность дзюдоистов 12-14 лет
по результатам показателей координационных способностей

Òàáëèöà  2.

Оценка координационных способностей по системе "Ката"

Óïðàæíåíèå
Ïðàêòè÷åñêè

âåðíî (3-4 áàëëà), 
êîëè÷åñòâî ÷åë.

Âåðíî
(5-6 áàëëîâ),

êîëè÷åñòâî ÷åë

Õîðîøî
(7-8 áàëëîâ),

êîëè÷åñòâî ÷åë.

Îòëè÷íî
(9-10 áàëëîâ),

êîëè÷åñòâî ÷åë.

"Осото-гурума" 15 25 14 3

"Урэ-наге" 10 26 19 2

Êîëè÷åñòâî
èññëåäóåìûõ Ïîë ×åëíî÷íûé áåã

4õ9 ì, M±m (ñ)

Îáîðîòû âîêðóã ñâîåé îñè çà 20 ñ

Вправо, M±m (раза) Влево, M±m (раза)

57 М 10,34±0,05 28,50±0,23 28,70±0,17
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