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Введение. Развитие силовой выносливости для дзюдоистов, является актуальным и это обуслов

лено теми обстоятельствами, при которых в схватке определяются временные параметры, приходится 

выдерживать значительные силовые нагрузки. Поэтому при подготовке хорошего борца особое значе

ние придается развитию выносливости. Выносливость направлена на повышение анаэробных возмож

ностей и будет измеряться временными показателями, в течение которого спортсмен сумеет выполнить 

технические действия и вести поединок в высоком темпе. 

Одним из важнейших видов выносливости в борьбе дзюдо является - силовая выносливость. Сило

вая выносливость - это способность длительно выполнять силовую работу без снижения эффективности. 

Двигательная деятельность при этом может быть ациклической, циклической и смешанной. Во время 

борьбы дзюдо борцы оказывают друг другу активное сопротивление, а время схватки длится несколько 

минут, следовательно они должны обладать хорошо развитой силовой выносливостью. Вопросы развития 

силовой выносливости до настоящего времени пока не стали предметом широкого изучения [1]. 

Средний школьный возраст (подростковый) охватывает детей в возрасте от 12 до 15 лет и харак

теризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Проблема развития силовой выносливо

сти у дзюдоистов весьма актуальна и для решения существует много различных способов. К такому 

определению мы пришли проанализировав научно-методическую литературу отдельных авторов 

(И. Писменский, А. Станков, В. Платонов и др.) [2]. На основе этого мы разработали свою методику 

данной проблемы, включающую упражнения с отягощением. 

Методические рекомендации. Упражнения для развития силовой выносливости. 

В дзюдо для развития силовой выносливости можно применять следующие упражнения: 

1. Имитация бросков дзюдо с резиновыми амортизаторами натяжением 40-60 %, продолжитель

ностью 20-30 сек., 3-6 подходов, темп движений — выше среднего, 

2. Выполнение бросков партнера той же весовой категории, более 30 секунд с интенсивностью 

выше средней; 

3. Борьба с более тяжелым или сильным противником продолжительностью 4-6 мин. 

4. Отработке бросков (многократное повторное выполнение одного и того же приема броска) 

с партнером, которого со стороны спины удерживает, отягощая, второй партнер, 2-5 подходов, более 15 

повторений за подход; 

5. Выполнение бросков со специальным чучелом, 20-30 бросков интенсивностью 50-65 %, число 

подходов — более трех. 

Для мышц туловища: 

- наклоны в стороны, руки над головой (40-60 раз); 

- жонглирование гирей (16, 24, 32 кг), правой рукой - 15 раз и левой рукой - 15 раз, 

- разгибание туловища из исходного положения лежа на спине на гимнастическом козле или по

перек гимнастического коня, ноги закреплены. 

Для мышц рук: 

- отжимание в упоре лежа до предела; 

- лазание по канату без помощи ног (2 раза); 

- поднимание гири от пола вверх (16, 24, 32 кг .) Предельное количество раз; 

- подтягивание на перекладине. 

Для мышц ног: 

- прыжки вверх на двух ногах со скакалкой или без нее (200-300 раз);. 

- приседания с партнером (штангой) на плечах. Предельное число раз; 

- выпрыгивание через препятствия (легкоатлетические барьеры и др.) 15 раз и более; 

- многоскоки в длину на одной ноге (100 раз и более) [3]. 
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Секция 2. ИННОВАЦИИ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» И ПОИСК НОВЫХ 

ФОРМ И ПУТЕЙ ПРИВЛЕЧЕНИЯ МОЛОДЕЖИ К ЗАНЯТИЯМ СПОРТОМ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Выводы. Задачи по воспитанию силовой вьгносливости в норме решается преимущественно пос

ле того, как будет достигнут некоторый базовый уровень общей выносливости. Решение этой проблемы 

является основной в работе для будущего тренера, если он найдет правильную методику и грамотно 

будет ее использовать, то спортсмены будут добиваться высоких соответствующих результатов. 
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