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Аннотация: в статье рассматриваются структура и содержание совмещенного развития координации движений и 

быстроты у юных дзюдоистов 13-14 лет. 
На основании результатов собственных исследований, было установлено, что совмещенное развитие координации 

движений и быстроты у юных дзюдоистов 13-14 лет требует применения комплексного подхода к организации трени-
ровок. Он объединяет научные принципы биомеханики, нервно-мышечной тренировки, периодизации, теории приоб-
ретения технических навыков, тренировки психологических навыков и быстрого принятия решений в условиях по-
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дзюдоистов 13-14 лет, основанные на данных спортивной науки, тренеры оптимизировали тренировочный процесс и 
максимально раскрывали потенциал спортсменов в дзюдо. 
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Введение 

Практика свидетельствует, что для оценки эф-
фективности совмещенного развитие координации 
движений и быстроты важно использовать биоме-
ханический анализ базовых приемов, которыми 
пользуются юные дзюдоисты [1]. 

Биомеханический анализ включает в себя изу-
чение механических принципов движения для по-
нимания и оптимизации техники выполнения ба-
зовых приемов. Анализируя биомеханику выпол-
нения базовых приемов дзюдо, тренеры могут 
определить оптимальные схемы движений и фак-
торы, которые влияют на координацию и быстроту 
[6]. Биомеханический анализ помогает усовершен-
ствовать технику, повысить эффективность вы-
полнения базовых приемов и свести к минимуму 
потери энергии, что приводит к улучшению коор-
динации и быстроты у юных дзюдоистов [4]. 

Большое внимание следует уделять нервно-
мышечной тренировке. Нервно-мышечная трени-
ровка должна быть направлена на улучшение вза-
имодействия между нервной системой и мышцами 
для улучшения совмещенного развития координа-
ции движений и быстроты [10]. Упражнения на 
ловкость и балансировку являются основными 
средствами нервно-мышечной тренировки, кото-
рые нацелены на конкретные нервно-мышечные 
пути, задействованные в движениях дзюдо. Вклю-
чив такие упражнения в свои программы для сов-
мещенного развития координации движений и 
быстроты, тренеры могут значительно повысить 
эффективность тренировочного процесса. Уста-
новлено, что применение при этом прогрессивного 
повышения нагрузки, может обеспечить устойчи-
вое улучшение показателей координации движе-
ний и быстроты [6]. 

Таким образом, для совмещенного развития ко-
ординации движений и быстроты у юных дзюдои-
стов 13-14 лет необходимо качественно изменить 
содержание и структуру тренировочного процесса. 

Материалы и методы исследований 
В ходе исследования проводилось управление 

когнитивной нагрузкой, которую получали юные 
дзюдоисты 13-14 лет в ходе тренировок. Применя-
лись принципы теории приобретения навыков для 
оптимизации совмещенного развития координа-
ции движений и быстроты у юных дзюдоистов. 
Использовалось разделение сложных технических 
приемов на более мелкие и простые действия [2]. 
Осуществлялось обеспечение обратной связи, а 
также включение вариативной практики для 

улучшения и закрепления навыков у юных дзюдо-
истов 13-14 лет. 

Строилась стратегия оптимизации когнитивных 
требований, предъявляемых к спортсменам во 
время тренировок и соревнований. В ходе трени-
ровок применялись наглядные демонстрации и 
прогрессивные учебные задания, которые не пере-
гружали юных дзюдоистов 13-14 лет и вызывали у 
них большой интерес к тренировкам [3]. В ходе 
таких тренировок улучшалась концентрация, вни-
мательность и способность спортсменов прини-
мать быстрые и оптимальные решения в ходе по-
единков. Все это способствовало улучшению сов-
мещенного развития координации движений и 
быстроты, в дзюдо. 

Исследование показало, что большое внимание 
должно уделяться мониторингу прогресса спортс-
менов с течением времени. [5]. Это предполагало 
использование объективных данных и показателей 
для оценки эффективности тренировок юных дзю-
доистов 13-14 лет. Использовались новейшие тех-
нологии для оценки захвата движений, применя-
лись датчики и программное обеспечение для ана-
лиза результативности выполнения приемов и 
бросков, а также для сбора и анализа данных, свя-
занных с совмещенным развитием координации 
движений и быстроты. [7]. Используя эту инфор-
мацию, определялись пути для улучшения каче-
ства тренировок, проводилась адаптация трениро-
вочных программы к индивидуальным возможно-
стям отдельных спортсменов. 

Результаты и обсуждения 
Понимание индивидуальных особенностей 

юных дзюдоистов 13-14 лет показало, что каждый 
дзюдоист обладает уникальными физическими 
данными, уровнем мастерства и мотивацией. Про-
водилась тщательная оценка каждого спортсмена, 
выявлялись индивидуальные сильные и слабые его 
стороны, определялись основные направления для 
улучшения его физических кондиций и техниче-
ской оснащенности. 

Определялись конкретные цели и индивиду-
альные стратегии тренировок для каждого спортс-
мена. На основе индивидуальных оценок тренеры 
разрабатывали индивидуальные планы трениро-
вок, которые учитывали конкретные возможности 
и цели каждого юного дзюдоиста. Стратегии тре-
нировок разрабатывались с учетом показателей, 
требующих улучшения. 

Тренеры проводили комплексную оценку уров-
ня развития координации движений и быстроты у 
каждого юного дзюдоиста. Создавали индивиду-
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альные профили и программы тренировок, в кото-
рых подробно описывали сильные и слабые сто-
роны, предпочтения и цели каждого спортсмена. 
Многоуровневые стратегии тренировок предпола-
гали поддержку при решении задач различным 
группам юных дзюдоистов в зависимости от их 
уровня квалификации и подготовленности [9]. 

В ходе тренировочного процесса применялись 
адаптивные методы подготовки юных дзюдоистов 
13-14 лет, чтобы учесть уникальные способности и 
возможности каждого юного дзюдоиста. Приме-
нялись визуальные, слуховые и кинестетические 
сигналы для совмещенного развития координации 
движений и быстроты. 

Структура совмещенного развития координа-
ции движений и быстроты у юных дзюдоистов 13-
14 лет представлена на рис. 1. 

Периодизация предполагала систематическую 
организацию тренировок по определенным фазам 
или циклам для оптимизации результатов и 
предотвращения перетренированности юных дзю-
доистов. 

Стратегически манипулируя такими парамет-
рами тренировки, как интенсивность, объем и вос-
становление, тренеры могут распределять трени-
ровки по периодам, ориентируясь на развитие ко-
ординации движений и быстроты у юных дзюдои-
стов. Периодизация позволяла спортсменам про-
ходить структурированные этапы тренировок, по-
степенно развивая координацию движений и 
быстроту, сводя к минимуму риск эмоционального 
выгорания. 

 

 
Рис. 1. Структура и содержание совмещенного развития координации движений и быстроты у юных дзю-
доистов 13-14 лет. 
Fig. 1. Structure and content of the combined development of coordination of movements and speed in 13-14 year 
old young judokas. 

 
Совместные занятия по постановке целей меж-

ду тренерами и юными дзюдоистами устанавлива-
ли четкие цели и ориентиры для улучшения каче-
ства тренировочного процесса. Прогресс регуляр-

но отслеживался, и в планы тренировок вносились 
коррективы на основе анализа индивидуальных 
результатов юных дзюдоистов 13-14 лет. 

Индивидуальные программы физической под-



Modern Humanities Success 2025, № 2                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 2                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

273 

готовки разрабатывались с учетом конкретных 
возможностей каждого юного дзюдоиста. Однако 
не все дзюдоисты прогрессировали в одинаковом 
темпе, так как обладали не одинаковыми способ-
ностями. Следовательно, необходим был диффе-
ренцированный подход к тренировкам, учитыва-
ющий различные возможности и стили ведения 
поединков разными юными дзюдоистами. 

Дифференцированный подход к тренировкам 
учитывал различия в опыте, способностях и пред-
почтениях юных дзюдоистов. Он подчеркивал 
необходимость корректировки содержания трени-
ровки в соответствии с индивидуальными воз-
можностями каждого спортсмена. 

Тренеры проводили комплексную оценку уров-
ня развития координации движений и быстроты у 
каждого юного дзюдоиста. Создавали индивиду-
альные профили и программы тренировок, в кото-
рых подробно описывали сильные и слабые сто-
роны, предпочтения и цели каждого спортсмена. 
Многоуровневые стратегии тренировок предпола-
гали поддержку при решении задач различным 
группам юных дзюдоистов в зависимости от их 
уровня квалификации и подготовленности. 

Разрабатывались многоуровневые тренировоч-
ные мероприятия и упражнения, которые отвечали 
разнообразным способностям спортсменов, гаран-
тируя, что все дзюдоисты будут должным образом 
подготовлены. 

Гибкая группировка позволяла тренерам разби-
вать юных дзюдоистов на небольшие группы или 
пары в зависимости от их уровня подготовленно-
сти. Состав групп часто менялся, чтобы каждый 
спортсмен получал целенаправленное обучение и 
возможности для тренировки со сверстниками с 
аналогичными способностями. 

Создавались индивидуальные тренировочные 
площадки. Каждая площадка фокусировалась на 

конкретных аспектах совмещенного развития ко-
ординации движений и быстроты. 

Тренировочные упражнения были адаптирова-
ны с учетом различных способностей и стилей ве-
дения поединка разными юными дзюдоистами. 
При этом тренеры модифицировали упражнения, 
повышая или понижая уровень их сложности. 
Нагрузка регулировалась индивидуально с целью 
обеспечения оптимального роста спортивного ма-
стерства, с учетом индивидуальных физических 
возможностей спортсменов. Тип подготовитель-
ных упражнений, интенсивность и продолжитель-
ность подбирались в соответствии с индивидуаль-
ными потребностями и целями спортсменов. 

Проводилась постоянная оценка качества тре-
нировочного процесса и его корректировка. Кор-
ректировались стратегические цели и тренировоч-
ные программы для совмещенного развития коор-
динации движений и быстроты у юных дзюдои-
стов 13-14 лет. 

Выводы 
Таким образом, совмещенное развитие коорди-

нации движений и быстроты у юных дзюдоистов 
13-14 лет требует применения комплексного под-
хода к организации тренировок. Он объединяет 
научные принципы биомеханики, нервно-
мышечной тренировки, периодизации, теории 
приобретения технических навыков, тренировки 
психологических навыков и быстрого принятия 
решений в условиях поединка. Применяя научно 
обоснованные методы совмещенного развития ко-
ординации движений и быстроты у юных дзюдои-
стов 13-14 лет, основанные на данных спортивной 
науки, тренеры оптимизировали тренировочный 
процесс и максимально раскрывали потенциал 
спортсменов в дзюдо. 
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