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Анотація
У статті представлені резуль-

тати соціологічного опитування, 
проведеного серед викладачів 
ВУЗів та тренерів з боротьби на 
предмет з’ясування змісту рухо-
вих якостей, які беруть участь у 
здійсненні змагальних рухових 
дій.

Наведено аналіз результатів те-
стування загальної та спеціальної 
фізичної підготовки, проведеного 
в рамках педагогічного експери-
менту, студентів, що займаються 
дзюдо в результаті впровадження 
у навчально-тренувальний про-
цес дзюдоїстів засобів і методів 
ритмічного виховання і музики.

Ключові слова: дзюдо, сту-
денти, рухова діяльність, коорди-
наційні здібності, почуття, темп, 
ритм.

Annotation
The article presents the results of 

a social poll conducted among uni-
versity teachers and trainers in wr-
estling to determine the content of 
coordination capacities involved in 
competitive motor actions. 

Coordination capacities have a 
special place in sports combat, bec-
ause it could solve many operational 
problems in the fight.

It is presented an analyze of te-
sting results of general and special 
physical training conducted as part 
of pedagogical experiment and stu-
dents practicing judo as a result of 
the introduction means and methods 
of rhythmical education and music.

Key words: judo, students, mo-
tor activity, coordination abilities, 
sense, tempo, rhythm.

Постановка проблемы и ее 
актуальность. Современный 
спорт высших достижений пер-
манентно совершенствует ха-
рактеристики двигательной ак-
тивности спортсмена, а значит, 
– побуждает искать новые методы 
и средства для достижения наи-
лучших результатов. 

Необходимо отметить, что 
дзюдо как сложно-координаци-
онный вид спорта за последние 
годы изменилось, и на данном 
этапе к нему предъявляется более 
высокие требования [17]. В связи 
с этим, подготовка в данном виде 
борьбы должна отражать четкое 
направление в достижении по-
ставленной цели, основываясь на 
закономерностях двигательного 
развития спортсменов и их инди-
видуальных физических возмож-
ностей.

Анализ последних исследо-
ваний и публикаций. Проблема 
воспитания координационных 
способностей играет важную роль 
в спортивной тренировке дзюдо-
истов. Уровень подготовленности 
спортсменов и их возможности в 
соревновательной деятельности 
определяется физическими, тех-
ническими, и тактическими спо-
собностями (рис. 1). Анализ же 
цикла взаимозависимости этих 
способностей в ходе спортивной 
тренировки позволяет отметить, 
что базовым звеном учебно-тре-
нировочного процесса является 
физическая подготовка, которая 
отражается на реализации до-



67



68

стигнутого уровня подготовлен-
ности спортсменов на всех этапах 
подготовки [14]. С каждым годом 
судейство соревнований, стано-
вится более строгим, совершен-
ствуются правила исполнения 
технико-тактических действий. 
Все большую значимость в дзюдо 
приобретают быстрые атакующие 
и контратакующие действия [17].

Способность образовывать 
новые, все усложняющиеся тех-
нические действия в борьбе, пре-
следующие тактические замыслы 
(вывод из равновесия, повтор ата-
ки, сковывание, маневрирование, 
вызов, двойной обман, комбина-
ции технических действий и др.), 
требуют от спортсмена система-
тического обновления двигатель-
ного опыта [14]. Двигательные 
задачи, ставящие перед борцами 
в виду изменения уже освоенного 
технико-тактического действия, 
осуществляют осознанную цель 
одним или несколькими движе-
ниями, которые выражаются раз-
личными психомоторными про-
цессами [11]. Одним из основных 
психомоторных качеств является 
координированность [5]. Веду-
щую роль в воспитании, с точки 
зрения физиологии, координа-
ционных способностей отводят 
функциям ЦНС, уровню развития 
отдельных анализаторов (сен-
сорных систем), особенностям 
строения и функционирования 
нервно-мышечного аппарата, 
свойствам продуктивности пси-
хических процессов (ощущение, 
восприятие, память, представле-
ние, внимание, мышление), осо-
бенностям регуляции и саморе-
гуляции психических состояний 
[4, 15]. При этом можно выделить 
общие и специальные проявления 
координационных способностей 
у борцов, выявляющиеся в про-
цессе поединка [6, 7, 14]. К ним 
относятся способность к (см. Ри-
сунок 1):

- дифференцированию пара-
метров движений, что позволяет 
точно, целесообразно и экономно 
дозировать пространственно-вре-

менные характеристики, динами-
ческие усилия в противодействии 
с соперником, опираясь на систе-
му, специализированных воспри-
ятий (чувства темпа, ритма, про-
странства, дистанции, соперника, 
ковра и др.), необходимых в про-
цессе поединка [10];

-  способность к ориентирова-
нию в пространстве – осущест-
вление двигательного действия 
в нужном направлении, своев-
ременное изменение положения 
тела, а также контроль его частя-
ми по отношению к сопернику, 
ковру, дистанции и др. [12, 14];

- способность к произвольно-
му расслаблению мышц, то есть 
„без излишней мышечной напря-
женности (скованности) выпол-
нять двигательное действие” [7, 
с.161];

- способность к координирова-
нию движений является психомо-
торным качеством, отражающем 
выраженность (отлаженность) 
у спортсмена координационных 
механизмов. 

Координированность движе-
ний при формировании навыка 
определяется следующими по-
этапными видами способностей 
[12, с. 318]:

1 – согласование двигательных 
действий – „способность к соеди-
нению, соподчинению отдельных 
движений и действий в целостные 
двигательные комбинации ”;

2  – способность к реагиро-
ванию, что „позволяет точно и 
быстро выполнять целостное, 
кратковременное движение на из-
вестный или неизвестный заранее 
сигнал определенными частями 
или всем телом”;

3 – способность к перестраи-
ванию двигательной деятельно-
сти, что „обуславливает быстрое 
переключение от одних двига-
тельных действий к другим в со-
ответственно меняющихся усло-
виях”. 

Выделение не решенных 
ранее частей общей проблемы. 
Сложность двигательного дей-
ствия а, следовательно, повышен-

ные требования к координирован-
ности с каждым годом возрастает, 
в связи с этим в ходе изученных 
закономерностей основных тех-
нических действий в дзюдо воз-
никает проблема о взаимосвязи 
координации движения и чувства 
партнера, что актуализирует ма-
лоизученную проблему сенсомо-
торной чувствительности борцов 
[12]. Это, в свою очередь, акцен-
тирует наше внимание на том, 
что качество исполнения того или 
иного двигательного действия за-
висит не только от чувствитель-
ности участвующих в управлении 
перцептивных систем, но и от 
способности индивида осознано 
воспринимать свои ощущения и 
точно управлять ими [3, 8]. На-
пример, чувство движения в 
процессе борьбы представляет 
собой весьма тонкое восприя-
тие сопротивления партнера при 
осуществлении им каких-либо 
технико-тактических действий 
[12]. В состав восприятия при со-
противлении партнера входят не 
только мышечно-двигательные 
ощущения, но и восприятие вы-
полнения действий в их последо-
вательности. 

Чувство же времени состоит 
в восприятии своевременности 
выполнения действий и их после-
довательности. В состав восприя-
тия времени включаются чувство 
темпа и чувство ритма. Умение 
верно определить соответствую-
щий движению ритм важно для 
спортсмена на том же уровне, 
что и умение оценивать скорость, 
темп передвижения, амплитуду и 
другие характеристики, посколь-
ку „ритмы движений частей тела 
сливаются в единую ритмиче-
скую структуру всего двигатель-
ного акта” [9, с. 161-162]. 

Ритм является основой дви-
гательного действия. Для его 
формирования борцу, необхо-
димо воспитать чувство рит-
ма, которое в последствие будет 
представлять базу для развития 
координационных способностей 
[1]. Это, в свою очередь, будет со-
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действовать более совершенной 
организации двигательной дея-
тельности согласно следующему 
алгоритму формирования двига-
тельного действия: ритм → чув-
ство ритма → координационные 
способности → ритмоструктур-
ная организация двигательного 
действия.

Поэтому целенаправленное 
формирование чувства ритма у 
борца может положительно от-
разится на точности восприятия 
ритмической структуры новых из-
учаемых двигательных действий.    

На этом основании мы пред-
полагаем, что воспитание чув-
ства ритма у борцов, определение 
средств и методов его формиро-
вания должно существенно повы-
сить уровень и ускорить процесс 
формирования ритмоструктуры 
двигательного действия спор-
тсменов, что – в целом – будет со-
действовать повышению уровня 
их спортивного мастерства. 

Постановка задач. В этой 
связи мы обратились к мнению 
респондентов, специалистов и 
тренеров по спортивной борьбе.

Для оценки состояния про-
блемы спортивной подготовки в 
дзюдо, нами разработана анкета, 
позволившая провести социоло-
гический опрос специалистов по 
спортивной борьбе. Опросу были 
подвергнуты тренеры (61 респон-
дент) и преподаватели ВУЗов, 
специализирующихся по спор-
тивной борьбе (34 респондента). 

На вопрос „Какими двигатель-
ными качествами должен обла-
дать борец для того, чтобы умело 
выйти из сложившейся в опреде-
ленный момент борьбы ситуа-
ции?”. Для того, чтобы ответить 
на этот вопрос, респонденту не-
обходимо было расставить пред-
ложенные качества в ранговом 
порядке. Следует отметить, что 
из шести представленных вариан-
тов ответов приоритетное место у 
преподавателей заняла быстрота 
действий (82,35%), далее – дви-
гательная координация (70,58%), 
затем – ловкость (61,76%) и на 

4-м месте – сила (52,94%). Гибко-
сти и выносливости преподавате-
ли вузов отвели равнозначно 5-е 
место.

Тренеры данную ситуацию 
рассматривают иначе. Они пред-
почитают следующий рейтинг не-
обходимых двигательных качеств: 
ловкость – 83,61%, сила – 78,69%, 
быстрота – 75,41%, координация 
– 70,49, гибкость – 67,21% и вы-
носливость 55,74%. 

Как видим, преподаватели и 
тренеры в процентном составе од-
нозначно выделили координацию 
и очень близко определили место 
быстроте двигательного действия 
[16]. Однако в рейтинговых зна-
чениях двигательных качеств 
наши респонденты расходятся 
во мнении. Если у тренеров для 
умелого выхода из сложившейся 
в определенный момент ситуации 
первостепенное значение имеет 
ловкость, то преподаватели здесь 
отдают предпочтение быстроте, 
вероятно обосновывая это необ-
ходимостью к срочному переклю-
чению своего внимания, обостре-
нию мышления, т.е. мгновенной 
концентрации психических про-
цессов спортсмена. Для тренеров 
же, не владеющих в большинстве 
случаев теоретико-методической 
подготовкой, данная ситуация 
рассматривается с „чисто” двига-
тельных позиций.

То же можно сказать и об 
определении 2-го места в ана-
лизируемой ситуации: тренеры 
выдвигают силу, преподаватели 
– координацию. Здесь повторя-
ется предыдущее обоснование с 
разницей лишь в том, что коор-
динация представлена сложным 
психомоторным качеством, где 
помимо психических процессов 
задействована сложная система 
моторики.

Сравнивая же позиции тре-
тьего места в данном ряду двига-
тельных качеств, можно конста-
тировать в целом их логическое 
рейтинговое расположение у пре-
подавателей относительно трене-
ров. Третья позиция ловкости для 

респондентов-преподавателей 
достаточно обоснована первыми 
двумя: быстротой и координа-
цией. Для респондентов-тренеров 
– это быстрота, что никак не 
укладывается в алгоритм ожида-
емого двигательного действия, 
определенного поставленным в 
анкете вопросом.

На вопрос „Какими качества-
ми, по Вашему мнению, должен 
обладать спортсмен, для того, 
чтобы сократить время усвоения 
двигательного действия в борь-
бе?”.

Здесь наблюдается почти 
полное единодушие в предпо-
чтениях, за исключением только 
того, что на третье место трене-
ры определили сразу несколько 
качеств – это  быстрота, гибкость 
и выносливость, т.е. все „осталь-
ные” качества. При этом, поче-
му-то никто не обратил своего 
внимания на значение ловкости в 
данном случае качеств. Это мож-
но мотивировать недостаточной 
научно-методической компетент-
ностью тренеров, что выражается 
в уже представленном выше ряде 
качеств, различных по своей со-
держательной направленности.

Преподаватели ВУЗов при от-
вете на данный вопрос подошли с 
научно-методических позиций об-
учения двигательному действию, 
отдавая ранговое предпочтение, 
соответственно, двигательной ко-
ординации, силе, быстроте и гиб-
кости. Причем о выносливости 
они даже не упомянули, которая, 
действительно, в данном контек-
сте себя не проявляет.

Для практической проверки 
изложенных теоретических кон-
цепций был проведен основной 
эксперимент с участием студен-
тов-дзюдоистов, целью которого 
было усовершенствовать учебно-
тренировочный процесс. Разра-
ботанная нами методика исследо-
вания включала в себя средства и 
методы музыкального и ритмиче-
ского воспитания. 

Методы и организация ис-
следования. Исследование про-
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водилось на базе Университета 
физического воспитания и спорта 
Республики Молдова. Определе-
ние эффективности разработан-
ной программы требовало фор-
мирования экспериментальных 
групп (опытной и контрольной), 
а также выявления динамики раз-
вития их двигательных способно-
стей. Для этого нами было произ-
ведено тестирование показателей 

общей и специальной подготовки 
студентов-дзюдоистов.

Изложение основного мате-
риала. Омогенность групп была 
подтверждена результатами про-
веденного в начале педагогиче-
ского эксперимента тестирования 
(Р > 0,05).  

По окончанию педагогиче-
ского эксперимента нами было 
осуществлено повторное тести-

рование изучаемых параметров 
общей и специальной физической 
подготовки в каждой из экспери-
ментальных групп испытуемых 
студентов-дзюдоистов (табл. 1).

Из Таблицы 1 следует, что в 
обеих наблюдаемых группах за 
период эксперимента произошла 
положительная динамика показа-
телей физической подготовки по 
всем исследуемым тестам.

Таблица 1. 
Динамика средних групповых показателей по общей и специальной физической подготовке 

контрольной и опытной групп

П
ар

а-
ме

тр
ы

Тесты дви-
гательной 

подготовки

№
н/п

х ± m
t P

х ± m
t PКонтрольная группа Опытная группа

исходные итоговые исходные итоговые

Общая физическая подготовка 
Скорость Бег на 

100 м, с
1 14,08 ± 0,11 14,02 ± 0,10 0,60 13,98 ± 0,10 13,74 ± 0,09 2,66 <0,05

Коорди-
нация

Прыжки на 
скакалке 
за 30 с,

 (к-во раз)

2 60,00 ± 2,46 64,93 ± 2,35 2,17 >0,05 61,00 ± 2,44  71,80 ± 2,30 4,82 <0,001

Двигательная 
координация 

(баллы)

3 6,86 ± 0,40 7,01 ± 0,41 0,46 <0,05 6,99 ± 0,38 8,17 ± 0,37 3,37 <0,01

Ско-
ростно-
силовая 
вынос-
ливость

Сед углом 
за 30 с,  

(к-во раз)

4 30,26±0,52 31,13±0,50 2,20 >0,05 30,40±0,61 32,50±0,51 4,79 <0,001

Сгибание 
и разгибание 
рук из упора 
лежа  за 30 с, 

(к-во раз)

5 32,93±0,82 34,60±0,67 2,28 <0,05 33,27±0,82 36,47±0,60 4,50 <0,001

Приседание 
за 30 с,  

(к-во раз)

6 31,66±0,59 33,04±0,54 2,76 <0,05 31,46±0,59 35,31±0,51 4,29 <0,001

Специальная физическая подготовка
Гибкость, 
ловкость

Забегание 
5х5, с

7 50,40±1,73 49,45±1,72 0,58 >0,05 50,60 ± 1,74 44,45 ± 1,56 3,91 <0,01

Про-
стран-

ственно-
временая,  
силовая-
вынос-
ливость

15 бросков 
прогибом 

манекена, с

8 61,80±2,12 60,18±2,11 0,81 >0,05 61,85 ± 2,13 54,08 ± 2,10 3,90 <0,01

Скорост-
но-сило-
вые спо-
собности

Броски ма-
некена через  
бедро за 30с, 

(к-во раз)

9 7,00 ± 0,37 7,27±0,36 0,79 >0,05 7,13±0,37 8,16±0,31 4,05 <0,01

Примечание: n1=15,  n2=15,  (f=14) при P < 0,05 t = 2,145; P < 0,01 t = 2,977; P < 0,001, t = 4,140 
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Так, в контрольной группе 
студентов по общей физической 
подготовке  наблюдаются досто-
верные изменения (P<0,05) по-
казателей большинства изучае-
мых двигательных способностей 
(тесты № 2, 4, 5, 6) в сторону их 
улучшения. 

Исключение составляет лишь 
тест № 1, определяющий раз-
витие скоростных способностей 
дзюдоистов и тест № 3, характе-
ризующий воспитание координа-
ционных способностей, а также 
тесты № 6, 7, 8, отражающие спе-
циальную физическую подготов-
ленность, в которых намечена не-
достоверная тенденция их роста 
за период эксперимента (P>0,05).

Таким образом, установлен-
ная нами динамика развития 
специальных двигательных спо-
собностей в контрольной группе 
свидетельствует о том, что тради-
ционно используемая программа 
спортивного совершенствования 
студентов, по применяемым сред-
ствам и методам, в основном ори-

Таблица 2. 
Сравнительный анализ итоговых показателей по общей и специальной 

физической подготовленности экспериментальных групп

Параметры
Тесты двигательной подготовки №

н/п
х ± m

t PКонтроль-
ная группа

Опытная 
группа

игровые итоговые
Общая физическая подготовка

Скорость Бег на 100 м, с 1 14,02 ± 0,10 13,74 ± 0,09 2,15 <0,05
Координация Прыжки на  скакалке за 30 с (к-во раз) 2 64,93 ± 2,35 71,80 ± 2,30 2,09 <0,05

Двигательная координация (баллы) 3 7,01 ± 0,41 8,17 ± 0,37 2,11 <0,05
Скоростно-
силовая вы-
носливость

Сед углом за 30 с (к-во раз) 4 31,13 ±0,50 32,50±0,51 2,80 <0,05
Сгибание и разгибание рук из упора лежа 
за 30 с  (к-во раз)

5 34,60±0,67 36,46±0,60 2,08 <0,05

Приседание за 30 с (к-во раз) 6 33,04±0,54 35,31±0,51 3,06 <0,05
Специальная физическая подготовка

Гибкость, ловкость Забегание, 5х5, с 7 49,45±1,72 44,45 ± 1,56 2,15 <0,05
Пространственно-

временая,  
силовая-

выносливость

15 бросков прогибом манекена, с 8 60,18 ± 2,11 54,08 ± 2,10 2,05 <0,05

Скоростно-
силовые 

способности

Броски манекена через бедро за 30, с (к-во раз) 9 7,27 ± 0,36 8,26 ± 0,28 2,00 <0,05

ентированна на развитие общей 
физической подготовки силово-
го характера, в то время, как на 
специальную подготовку дзюдо-
истов, существенного (достовер-
ного) влияния не оказала.

Анализируя динамику резуль-
татов тестирования в опытной 
группе за период эксперимента, 
следует отметить, что разработан-
ная нами программа для учебного 
курса спортивного совершен-
ствования студентов, имеющая 
отличительную особенность рит-
мо-музыкального содержания, 
позволила за период эксперимен-
та значительно улучшить состоя-
ние двигательных способностей 
студентов, как по общей, так и по 
специальной физической подго-
товке  (P<0,05-0,001).

Изложенное выше, может яв-
ляться подтверждением аксиомы, 
что музыка представляет собой 
достаточно действенное средство 
для развития и совершенствова-
ния нервно-мышечного аппарата 
человека. Потенциал ритмическо-

го чувства, которое она воспиты-
вает, позволяет координировать 
формирование двигательных  на-
выков и в рамках общефизической 
подготовки, и в условиях специ-
ально-физической подготовки.

В таблице 2 представлен срав-
нительный анализ показателей 
педагогического эксперимента 
опытной и контрольной групп по 
тем же изучаемым двигательным 
способностям.

Из таблицы следует, что борцы 
опытной группы в конце экспери-
мента достоверно превосходят 
борцов контрольной группы по 
всем исследуемым параметрам, 
отражающим состояние их общей 
и специальной физической подго-
товки (P<0,05).

Выводы
Таким образом, разработанная 

нами экспериментальная про-
грамма для студентов специализи-
рующихся по дзюдо, включающая 
музыкально-ритмическую под-
готовку, способствует значитель-
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ному и достоверному улучшению 
общих и специальных двигатель-
ных способностей, в сравнении с 
традиционным содержанием об-
разовательного процесса.
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