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АННОТАЦИЯ. В связи с ухудшением состояния здоровья (I группа здоро-

вья составляет 10 %), функциональной и физической подготовленности детей  

7–10 лет, 4-летнее обучение в группах начальной подготовки в дзюдо должно 

дополняться оздоровительно-развивающими занятиями (ДОРЗТ) с применением 

тренажеров, соответствующих игровому методу. В течение 3 лет, чередуясь с за-

нятиями в ДЮСШ, в ЭГ были внедрены ДОРЗТ № 1–3 (по специально разрабо-

танным программам для каждого года обучения) с применением тренажеров: ве-

лотренажер, беговая дорожка, волновой тренажер Агашина, дыхательный трена-

жер Фролова и др. (упражнения по 2–5 мин., пауза – 2 мин., 3 занятия в неделю 

по 30 мин.). Круговая тренировка позволила восполнить на 25 % потребность 

детей в двигательной активности, достоверно улучшить показатели функцио-

нальной и физической подготовленности (быстроты, силы, гибкости, равнове-

сия, выносливости), а также выполнить тесты СФП, необходимые для освоения 

программы начального этапа подготовки в дзюдо (р < 0,05). 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: группы начальной подготовки в дзюдо; круговая 

тренировка; тренажеры; двигательная активность; выносливость. 

ABSTRACT. Due to the deterioration of health (the first health group is 10 %), 

functional and physical fitness of 7–10 years old children, 4-years training in the judo 
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groups of initial training should be supplemented by health-improving and developing 

trainings with the use of training apparatus corresponding to the game method. Within 

3 years, alternating with trainings in junior sport schools, supplemented health-improv-

ing and developing trainings with the use of training apparatus were used in the exper-

imental groups No. 1–3 (according to specially developed programs for each year of 

study): an exercise bike, a treadmill, Agashin's wave simulator, Frolov's breathing sim-

ulator, etc. (exercises for 2–5 minutes, pause – 2 minutes, 3 times a week). Circuit 

training made it possible to replenish the children's need for physical activity by 25 %, 

significantly to improve the indicators of functional and physical readiness (speed, 

strength, flexibility, balance, endurance), as well as to perform special physical fitness 

tests which are necessary for mastering the program of the initial stage of judo training 

(p < 0,05). 

KEY WORDS: initial training judo groups; circuit training; training apparatus; 

physical activity; endurance. 

 

В настоящее время в группах начальной подготовки (НП) тренерам прихо-

дится решать проблемы, связанные не только с наблюдающимися общими тен-

денциями в спорте (ранняя специализация, острая конкуренция в видах спорта, 

нарастающие нагрузки и т.д.), но и с недостаточной физической подготовленно-

стью учащихся образовательных учреждений всех типов. По мнению специали-

стов, происходит это по причине ухудшения состояния здоровья детского насе-

ления РФ, физиологической незрелости (60 %), выраженного дефицита двига-

тельной активности (ДА дошкольников – 50 %, школьников младших классов – 

40 %, старших классов – 60–70 %) и низкой мотивации к занятиям физической 

культурой в обществе (только половина детей занимаются в секциях и ДЮСШ). 

С началом учебного года примерно на 50 % падает дневная ДА, при этом увели-

чиваются нагрузки психологического и индивидуального порядка. Минобрнауки 

России отмечает неэффективность 3-х уроков физического воспитания в неделю, 

компенсирующих дефицит движений лишь на 10–18 %, чего явно недостаточно 

как для профилактики отклонений в состоянии здоровья, так и для своевремен-

ного выполнения возрастных нормативов. Доля детей младшего школьного воз-

раста с I группой здоровья, потенциально способных успешно заниматься в спор-

тивных школах с 7 лет, составляет только 10 %, а у 37 % из них физическая под-

готовленность не отвечает возрастным стандартам.  

Занятия дзюдо оказывают положительное влияние на рост и развитие дет-

ского организма, а также существенно повышают физическую подготовленность 

занимающихся. Установлено, что дзюдоисты 10–12 лет опережают подростков, 

занимающихся физической культурой в рамках школьной программы, по ряду 

силовых показателей: количество отжиманий преобладает на 5,8 %; результаты 

в прыжках в длину с места выше на 11,4 %; время удержания виса на перекла-

дине, согнув руки, у дзюдоистов продолжительнее на 11,4 %, чем у большинства 

школьников (К. В. Чедова, 2006). 

Однако для половины детей 2-летняя подготовка в группах НП по дзюдо в 

ДЮСШ оказалась неэффективной (Никитушкин В. Г., 2011). Поэтому, перед тре-
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нерами на начальном этапе подготовки в дзюдо, наряду с требованиями выпол-

нения норм ОФП и СФП, возникли проблемы восполнения дефицита двигатель-

ной активности, функциональной и физической подготовленности, повышения 

выносливости будущих дзюдоистов. В этой связи, 4-летнее обучение в группах 

начальной подготовки (НП) по новому федеральному стандарту (ФС) в дзюдо 

должно дополняться оздоровительно-развивающими занятиями (ДОРЗТ), в т. ч. 

с применением тренажеров, как наиболее соответствующих игровому методу. 

Вместе с тем, углубленное обучение отдельным физическим качествам лишает 

программы системного подхода к формированию бойца, а интерактивные техно-

логии с применением технических средств обучения (ТСО) координационной 

выносливости в дзюдо по-прежнему внедряются только с 10 лет (например,  вол-

новой тренажер Агашина (Дмитриева О. В., 2020), несмотря на то, что уже раз-

работаны методики для дошкольного возраста (Кирпиченков А. А., 2011); сило-

вые упражнения применяются с 10 лет, хотя значительно раньше можно приме-

нять упражнения с различными отягощениями; аппаратный респираторный тре-

нинг выносливости применяется на этапах совершенствования спортивного ма-

стерства, но можно использовать более  доступный дыхательный тренажер Фро-

лова (Севастьянова Н. Н., 2009) и др., способствующей эффективному формиро-

ванию общей выносливости в младшем школьном возрасте (Шляхтин В. А., 

2019).  Учитывая, что первые годы обучения в группах НП не несут значимой 

соревновательной нагрузки, но требуют оздоровительных мер и развития широ-

кого круга двигательных умений и навыков, а также формирования устойчивого 

интереса к занятиям спортом, целью настоящего исследования явились разра-

ботка и экспериментальное внедрение дополнительной круговой тренировки на 

тренажерах для формирования общей выносливости в группах НП по дзюдо. 

 Организация исследования. Нами были разработаны и внедрены в обра-

зовательный процесс ДЮСШ № 2 г. Смоленска среди групп НП по дзюдо спе-

циальные программы ДОРЗТ № 1–3 (для каждого года обучения). Эффекты внед-

рения отслеживались в ходе мониторинга показателей общей выносливости 

(скоростная, силовая, координационная) под контролем основных физиологиче-

ских показателей (спирометрия, пикфлоуметрия, пульсометрия, оксиметрия, ша-

гометрия и др.) и данных контрольного тестирования в соответствии с ФС по 

дзюдо [6]. Основным внешним показателем скоростной выносливости является 

время, на протяжении которого удается поддерживать заданную скорость либо 

темп движений, или соотношение скоростей, достигаемых на частях дистанции 

(челночный бег). Внешним показателем силовой выносливости является число 

возможных повторений контрольного упражнения, выполняемого серийно «до 

отказа» с определенным внешним отягощением, не менее 30 % от индивиду-

ально максимального (становая сила). Контрольной группой явились школьники 

7–10 лет (n = 64), занимающиеся по традиционной методике в группах НП по 

дзюдо. В ЭГ (n = 77) в течение 3 лет, чередуясь с занятиями в группах НП по 

дзюдо в ДЮСШ (через день), проводились занятия интервальной круговой тре-

нировкой с применением тренажеров (упражнения по 2–5 мин., пауза – 2 мин., 
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3  раза в неделю по 30 мин.): велотренажер, беговая дорожка для развития ско-

ростной выносливости (Кривицкая Е. И., 2013, 2016); волновой тренажер Ага-

шина, дыхательный тренажер Фролова и др.  

При разработке круговой тренировки с применением тренажеров учитыва-

лось, что младший школьный возраст является сенситивным периодом для раз-

вития двигательных качеств, необходимых для освоения начальных программ по 

технике дзюдо. С этих позиций, для занимающихся 1 года обучения в начальных 

группах наиболее эффективны дополнительные занятия, основным содержанием 

которых является развитие координации, гибкости (атлетические упражнения, 

волновой тренажер Агашина), быстроты (кросс, беговая дорожка), общей вынос-

ливости (дыхательные упражнения, общая работоспособность). На 2–3-х годах 

обучения в программах занятий делается акцент на упражнения для развития та-

ких физических качеств, как общая выносливость (велотренажер, респиратор-

ный тренинг) и равновесие, а на 4 году обучения добавляются силовые упражне-

ния с отягощениями.  

Результаты исследования. В констатирующем эксперименте достовер-

ных отличий изучаемых показателях обеих групп не отмечалось (р ≥ 0,05). Среди 

дополнительно занимающихся детей ЭГ возрастную потребность в двигательной 

активности удалось восполнить на 25 % (с 7,5 тыс. шаг. / сут. до 10 тыс. 

шаг./сут.), в отличие от детей КГ, достоверно улучшить показатели функцио-

нальной и физической подготовленности (быстроты, силы, гибкости, равнове-

сия, выносливости), а также выполнить тесты СФП, необходимые для освоения 

программы начального этапа подготовки в дзюдо (р < 0,05) (таблицы 1, 2, 3). 

 

Таблица 1 – Сравнительные показатели функциональной и физической 

 подготовленности детей 7–8 лет в ЭГ и КГ до и после эксперимента ( X m)  

(нагрузка – 3 часа в неделю) 
Показатели/ Группы 

наблюдения 

ЭГ 

(n = 25) 

Р КГ 

(n = 27) 

Р 

Эксперимент до после до после 

Тесты функциональной подготовленности 

Объемная скор. вы-

доха, мл/мин.  
152,4 2,2 162,4 2,2 <0,01 153, 

62,3 

154, 62,3 ≥0,05 

ЖЕЛ, л  1,30,02 1,50,02 <0,01 1,250,02 1,30,02 ≥0,05 

ЧСС, уд. /мин. 910,3 890,3 <0,05 900,3 920,3 ≥0,05 

Оксиметрия, % 941,2 961,2 ≥0,05 941,2 941,2 ≥0,05 

ИГСТ, баллы 570,2 670,2 <0,01 590,1 59,50,1 ≥0,05 

Тесты общей выносливости и координации 

Становая сила 4,30,02 5,50,02 <0,01 4,250,02 4,30,02 ≥0,05 

Бег, 30 м (7–8) 9,30,1 7,30,2 <0,01 9,30,1 8,10,1 ≥0,05 

Челночный бег (3×10), 

10 с 
11,10,2 10,90,2 ≥0,05 11,10,2 11,10,2 ≥0,05 

Тесты ФС: 
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Окончание табл. 1 
Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе, 

10  с 

11,30,01 13,40,01 <0,01 11,10,01 11,40,01 ≥0,05 

Сила мышц пр. кист., 

кг (10) 
7,30,1 9,30,2 <0,01 7,30,1 8,10,1 ≥0,05 

Прыжки c места, см 

(110) 
105,81,2 114,51,4 <0,01 105,81,2 109,51,4 ≥0,05 

       

 

Таблица 2 – Сравнительные показатели функционального состояния занимаю-

щихся детей 8–9 лет в ЭГ и КГ в конце эксперимента ( X m). Нагрузка – 3 часа 

в неделю 
Показатели/ Группы 

наблюдения 

ЭГ 

(n = 20) 

Р КГ 

(n = 25) 

Р 

Эксперимент до после до после 

Тесты функциональной подготовленности 

Объемная скор. вы-

доха, мл/мин.  

162,4 

2,2 

168,4 2,2 <0,01 163, 

62,3 

164, 

62,3 

≥0,05 

ЖЕЛ, л  1,50,02 1,60,02 <0,01 1,350,0

2 

1,450,02 ≥0,05 

ЧСС, уд. /мин. 880,3 860,3 <0,01 870,3 870,3 ≥0,05 

Оксиметрия, % 941,2 961,2 ≥0,05 941,2 941,2 ≥0,05 

ИГСТ, баллы 61,40,2 67,30,2 <0,01 62,10,1 62,30,1 ≥0,05 

Тесты общей выносливости и координации 

Бег, 30 м (7–8) 9,30,1 7,30,2 <0,01 9,30,1 8,10,1 ≥0,05 

Становая сила, кг 7,30,02 8,50,02 <0,01 6,250,0

2 

7,30,02 ≥0,05 

Челночный бег 

(3×10), 10 с 
11,10,2 10,90,2 ≥0,05 11,10,2 11,10,2 ≥0,05 

Тесты ФС: 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе, 

10 с 

11,20,0

1 

11,90,01 <0,01 11,10,0

1 

11,40,01 ≥0,05 

Сила мышц пр. кист., 

кг (10) 
8,30,1 9,30,2 <0,01 8,30,1 8,60,1 ≥0,05 

Прыжки c места, см 

(110) 
111,81,

2 

119,51,4 <0,01 100,81,

2 

109,51,4 ≥0,05 

Наклон вперед из по-

ложения стоя с вы-

прямленными ногами 

на полу, cм (пальцами 

рук коснуться пола) 

0 0  0 0  
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Таблица 3 – Сравнительные показатели функциональной и физической подго-

товленности детей 9–10 лет в ЭГ и КГ до и после эксперимента ( X m), весовая 

категория 26–35 кг, нагрузка – 3 часа в неделю 
Показатели/ Группы 

наблюдения 

ЭГ 

(n = 21) 

Р КГ 

(n = 25) 

Р 

Эксперимент до после до после 

Тесты функциональной подготовленности 

Объемная скор. вы-

доха, мл/мин.  
172,4 2,2 182,4 2,2 <0,01 173, 

62,3 

178, 62,3 ≥0,05 

ЖЕЛ, л  1,30,02 1,50,02 <0,01 1,20,02 1,250,02 ≥0,05 

Жизн. индекс, ЖИ, 

мл/ кг 
61,80,3 700,3 <0,01 61,50,2 62,50,2 ≥0,05 

ЧСС, уд. /мин. 910,3 890,3 <0,01 900,3 920,3 ≥0,05 

Двойное уравнение       

Оксиметрия, % 941,2 961,2 ≥0,05 941,2 941,2 ≥0,05 

ИГСТ, баллы 570,2 670,2 <0,01 590,1 59,50,1 ≥0,05 

Тесты общей выносливости 

Становая сила 12,30,02 14,50,02 <0,01 10,250,0

2 

12,30,02 ≥0,05 

Челночный бег(3×10), 

с (10) 
11,10,2 10,90,2 ≥0,05 11,10,2 11,10,2 ≥0,05 

Тесты ФС: 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе, 

10 с 

11,10,01 12,50,01 <0,01 10,40,01 11,40,01 ≥0,05 

Прыжки c места, см 

(110) 
105,81,2 114,51,4 <0,01 105,61,2 109,51,4 ≥0,05 

Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 

на полу, 20 раз 

14,20,2 17,20,2 ≥0,05 14,60,2 15,20,2 ≥0,05 

Подъем выпрямлен-

ных ног из виса на 

гимнастической 

стенке в положение 

«угол», 6 раз 

5,30,1 6,30,2 <0,01 4,30,1 5,60,1 ≥0,05 

Подтягивание из виса 

на перекладине 

(не менее 7 раз) 

5,50,1 7,30,2 <0,01 5,30,1 5,60,1 ≥0,05 

Наклон вперед из по-

ложения стоя с вы-

прямленными ногами 

на полу, cм (пальцами 

рук коснуться пола) 

0 0  0 0  

 

Выводы. 1. Применение методики круговой тренировки на тренажерах 

разной направленности (дыхательная, общефизическая, специальная) аэробного 

характера позволяет у детей в группах начальной подготовки достоверно повы-

сить общую и специальную выносливость (р < 0,05) и восполнить дефицит дви-

гательной активности на 25 %. 
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2. Эффективность внедрения программ дополнительных оздоровительно-

развивающих занятий на тренажерах (круговая тренировка) была доказана до-

стоверным улучшением показателей функциональной (оптимизация состояния 

основных систем организма, сохранение аэробного характера нагрузки) и физи-

ческой подготовленности (быстроты, силы, гибкости, равновесия, выносливо-

сти), что позволило своевременно выполнить тесты СФП по виду спорта 

«дзюдо», необходимых для освоения программы начального этапа подготовки в 

дзюдо (р < 0,05). 
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