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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 63  сторінок, 8 таблиць,                         53 літературних джерел.
Мета дослідження – розробити і перевірити ефективність методики виховання силових здібностей у юнаків на секційних заняттях  дзюдо. 
Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження – аналіз  та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури за темою дослідження,  педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом юних спортсменів, педагогічний експеримент, тестування показників спеціальної силової підготовленості юних спортсменів 15-16 років, методи математичної статистики. 
Експериментальна перевірка ефективності методики показала достовірне покращення силових показників юнаків експериментальної групи порівняно з контрольною.   Відносний приріст наприкінці дослідження у юних борців експериментальної групи зафіксовано більше ніж 20%, а в деяких більше ніж 40%, за всіма тестами. Найбільший приріст зафіксовано у п’яти із дев’яти тестів – у підніманні ніг на гімнастичній стінці 35,1%, у підтягуванні на високій перекладині - 40,8%, у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі 16,0%), у підйомі партнера заднім поясом за 20 с – 28%, у кидках партнера        20 с – 20%. Отримані результати підтвердили, що запропонована методика є ефективною і може бути рекомендована для застосування у тренувальному процесі юних дзюдоїстів віком 15–16 років.

ЮНАКИ,   ОПТИМІЗАЦІЯ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ,  СЕКЦІЙНІ ЗАНЯТТЯ,  ДЗЮДО 




ABSTRACT

The qualification work consists of  63 pages, 8 tables, 53 literary sources.
The object of the study is the educational and training process of young judo athletes.
The purpose of the study is to develop and verify the effectiveness of the methodology for developing strength abilities in young judo athletes aged 15-16.
To solve the tasks set in the work, the following research methods were used - analysis and generalization of special scientific and methodological literature on the topic of the study, pedagogical observations of the educational and training process of young athletes, pedagogical experiment, testing of indicators of special strength preparedness of young athletes aged 15-16, methods of mathematical statistics.
Experimental verification of the effectiveness of the methodology showed a significant improvement in the strength indicators of young men in the experimental group compared to the control group. The relative increase at the end of the study in young wrestlers of the experimental group was recorded as more than 20%, and in some more than 40%, in all tests. The greatest increase was recorded in five out of nine tests – in lifting legs on a gymnastic wall 35.1%, in pulling up on a high crossbar - 40.8%, in bending and unbending arms in a supine position 16.0%), in lifting a partner with a back belt in 20 s - 28%, in throwing a partner in 20 s - 20%. The results confirmed that the proposed method is effective and can be recommended for use in the training process of young judokas aged 15–16.

YOUNG MEN, OPTIMIZATION OF STRENGTH TRAINING, SECTIONAL CLASSES, JUDO




ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
         ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

П. п. – початкове положення;
О.с. – основна стійка;
Впр. – вправи;
Кг – кілограм;
Табл. – таблиця;
АТ – артеріальний тиск
ЖЄЛ – життєва ємність легень
ЧСС – частота серцевих скорочень
ССС – серцево-судина система 
ВНД – вища нервова діяльність
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група
Х – середнє арифметичне. 
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ВСТУП

Актуальність дослідження визначається високою значущістю досліджень підготовки юнаків, які займаються дзюдо на етапі загального удосконалення, досягнення ними позитивного результату в навчально-тренувальному процесі. 
Наукові дослідження і практична діяльність з юними спортсменами вказує на те, що на  початковому етапі підготовки необхідно приділяти особливу увагу розвитку силових здібностей, особливо швидкісно-силових [1, 2, 3, 4]. 
Також недостатньо розроблені рекомендації щодо розвитку силових здібностей у юних спортсменів з боротьби дзюдо саме 15-16 років. Оптимізація цілеспрямованого виховання силових здібностей у зазначеному віці сприятиме максимальному успіху у спортивній спеціалізації юних спортсменів у майбутньому. 
Більшість досліджень присвячено аналізу і вдосконаленню процесу підготовки висококваліфікованих спортсменів. У свою чергу, сучасна методика навчання у боротьбі дзюдо недостатньо враховує вікові особливості юних борців, а багато в чому повторює методику навчання дорослих. На наш погляд, це і є головною помилкою сучасних тренерів, тому, що основним критерієм успіху повинно бути саме спортивне довголіття талановитих спортсменів.  
Для боротьби дзюдо ключове значення мають силові здібності. У силовій підготовці юних борців використовуються методи і засоби, що виховують швидкісно-силові здібності і силову витривалість. Однак, використання максимальних і тривалих силових навантажень, їх співвідношення повинні відповідати індивідуальним особливостям організму юних спортсменів. 
У представленій роботі здійснена спроба узагальнення і конкретизації засобів і методів силової підготовки, а також вивчення їх взаємодії  з іншими засобами відповідно віковим і психофізіологічним особливостями борців-юнаків, а також їх пріоритетів у технічній підготовленості. 
Мета дослідження – розробити і перевірити ефективність методики виховання силових здібностей у юнаків на секційних заняттях  дзюдо. 
Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес юних спортсменів з боротьби дзюдо.
Суб’єкти дослідження – юнаки 15-16 років, які займаються боротьбою дзюдо.  
Предмет дослідження – силові здібності  юних дзюдоїстів.
Гіпотеза дослідження – оптимізація спортивної підготовки юних спортсменів боротьби дзюдо буде більш ефектною за рахунок контролю за вихованням силових здібностей і раціонально підібраного поєднання засобів їх виховання.
Практична значущість полягає у можливості використання результатів дослідження у практичній діяльності тренерів при організації силової підготовки юнаків-дзюдоїстів.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 	Анатомо-фізіологічні особливості розвитку організму                      юнаків 15-16 років

Як показує практика, підготовчий процес  висококваліфікованих борців здійснюється значно ефективніше за умов, що підготовка таких спортсменів починається з підліткового і юнацького віку з  урахуванням вікових особливостей при розвитку силових здібностей. 
Це пояснюється тим, що діти  мають, у порівнянні з дорослими, меншу  кількість стійких рухових навичок, які заважають засвоювати своєрідні прийоми і рухи боротьби,  більшу наслідувальної здатністю, ніж дорослі.  Саме в підлітковому і юнацькому віці найбільшою мірою проявляються такі цінні необхідні борцям якості, як гнучкість, швидкість, спритність і тямущість.
Але необхідно враховувати вікові, анатомо-фізіологічні та психологічні особливості підлітків та юнаків для того , щоб не завдати дитячому організму непоправних фізіологічних і психічних травм.
Тренеру, який працює з дітьми, необхідно пам'ятати про те, що зростаючий організм – не організм дорослого в мініатюрі, і тому необхідний зовсім інший підхід до навчально-тренувального процесу, порівняно з дорослими спортсменами [13].
Особливості кісткової системи юнаків 15-16 років є те, що значна маса кісткової тканини покрита хрящем. Кісткова тканина містить меншу кількість солей кальцію і фосфору – найбільш важливих для неї будівельних матеріалів, що зумовлює велику податливість кісткової системи юнаків. Податливість шкірно-зв’язкової системи юнаків посилюється ще й відносною слабкістю зв'язок і сухожиль, що з’єднують кісткову систему з м'язової. В цей період спостерігається інтенсивний ріст тіла в довжину: його довжина збільшується в середньому на 8-10 см [14].
М’язова система юнаків відрізняється від дорослої, як якісно, так і кількісно. Так, наприклад, відношення ваги м’язів до ваги тіла в цьому віці становить близько 35 % , а у дорослих – приблизно 45 % і більше. У якісному відношенні м'язи юнака біднішими білковими речовинами, жирами і мінеральними солями. Ці особливості м'язової системи обумовлюють швидку їх втомлюваність, а отже, обмежену можливість виконувати навантаження на силу і витривалість.
У зв’язку із зростанням м'язової маси зростає і м’язова сила. Середні показники, наприклад, становий сили у 12-річних – 50-60 кг, а у 15-16 –річних – вже 80-90 кг. Максимальне зростання сили на 1 кг власної ваги ( відносна сила) спостерігається до 14 років, після цього темпи зростання відносної сили знижуються. Швидкість і частота рухів, а також здатність підтримувати їх максимальний темп до 15-16 років досягають близьких до граничних значень.
Одна з найважливіших особливостей серцево-судинної системи юнаків полягає у відносній вузькості кровоносних судин і відносній недостатності потужності їх серця. Серцю необхідно мати відносно велику силу, щоб проштовхувати кров через досить вузьку мережа кровоносних судин. Це сприяє відносно великого підвищення кров'яного тиску у юнаків, особливо при м’язовій діяльності. ЧСС в 15 років становить 70-75 уд/хв. Дані про граничних значень ЧСС у юних спортсменів показують, що вони можуть бути значно вище 200 уд хв [15].
До несприятливих особливостям серцево-судинної системи юнаків відноситься таке явище, як аритмія.  Аритмія пов'язана з дихальними циклами: підвищення тонусу центрів блукаючого нерва при вдиху приводить до подовження серцевого циклу на початку вдиху. Аритмії у спортсменів зустрічаються частіше, ніж у людей, які не займаються спортом. Причому не завжди аритмія носить фізіологічний характер. Викладені вище особливості серцево-судинної системи підлітків виражаються у відносно підвищеної їх стомлюваності у порівнянні з дорослими. Однак, серцево-судинна система зростаючого організму має і позитивні особливості, до яких, перш за все, відноситься підвищення еластичності кровоносних судин, що дає їм можливість швидко відпочивати, відновлювати сили. Правда, здатність швидко відпочивати пояснюється ще й відносно підвищеним обміном речовин, що відбувається в юному організмі.
Отже, юнаки здатні не тільки швидко втомлюватися, але і швидко відпочивати.
При м’язовій діяльності у юних спортсменів спостерігається ряд особливостей, пов'язаних з високими темпами вікових морфологічних і функціональних перебудов серцево-судинної системи. Особливо значні темпи розвитку серцево-судинної системи на етапі статевого дозрівання, коли розміри серця, його вага, об'єм систолічного викиду, протягом 3-4 років (від 12 до 16 років) збільшується майже вдвічі.
Викладені вище особливості серцево-судинної системи зобов'язує викладача обмежувати в заняттях вправи і прийоми, що вимагають прояву максимальної сили і витривалості, більш поступово збільшувати навантаження як в одному, так і від одного заняття до іншого. Зазначені особливості вимагають також обмеження загальної величини навантаження в кожному занятті і змаганні.
Основна особливість дихальної системи юнаків полягає в їх так званому фізіологічному «вузькогрудого» , що полягає у відставанні розвитку грудної клітини в ширину від загального росту тіла в довжину [16, 17].
Найбільш істотне зростання споживання кисню при роботі з поступово підвищується потужністю спостерігається в групах 10-11-річних підлітків  і 15-16–річних юнаків.
Особливості нервової системи зростаючого організму криються не в анатомічній будові, а у функціональній діяльності [18].
Нервова система юнаків відрізняється нестійкістю. Незважаючи на збільшується з віком підпорядкованість почуттів та інших сторін психічної діяльності людини стримуючому і направляючому керівництву інтелекту, у юнаків все ще відрізняється відносне переважання процесів збудження над процесами внутрішнього активного гальмування, переважання почуттів над розумом. Зазначеною нестійкістю нервової системи юнаків пояснюється їх швидка стомлюваність, надмірна неврівноваженість, а нерідко і втрата інтересів до спорту, яким вони ще недавно займалися з великим ентузіазмом.
Кращим засобом боротьби з неврівноваженістю є цікаве проведення кожного заняття. Юнаки легко й охоче захоплюються тією діяльністю, яка може привести їх до конкретних, досить відчутним і за часом, і по окремих результатами.
У цьому віці відбувається процес так званого психічного змужніння, юнакам хочеться , щоб їх вже не вважали дітьми, вони прагнуть до всього героїчного і мужньому, намагаються в усьому бути схожим на дорослих. У зв'язку з цим відзначається величезна схильність до переоцінки своїх сил і можливостей, і, зокрема, до зловживання в заняттях спортом, що може принести їм замість користі шкоду.
У дітей цього віку при фізичному навантаженні АТ підвищується значно менше, ніж у дорослих, що порозумівається слабким розвитком серцевого м'яза: малим обсягом серця й більше широким просвітом посудин щодо розмірів серця.
Споживання кисню при стандартному фізичному  навантаженні в юнаків нижче, ніж у підлітків, а відсоток використання  кисню вище. Проникність стінок легеневих альвеол для кисню в них вище. МСК у них також підвищується. Так, у хлопчиків 10 - 11 років воно становить 1657 мл/хв, а в юнаків 15-16 років досягає 2299 мл/хв.  Якщо величина МСК характеризує ступінь готовності кардиіореспіраторного апарата до виконання тривалої й напруженої м'язової роботи, то величина кисневого пульсу, що показує кількість споживання кисню на одне скорочення серця, відбиває ефективність взаємодії функцій апарата кровообігу, подиху, системи крові й рівень економизации ЧСС при фізичних навантаженнях. Величина кисневого пульсу в юнаків вище, ніж у підлітків і вона становить 8,4 мл/уд, а в 15-16-літніх - 12,5 мл/уд. 
Відносна величина МСК на 1 кг ваги в юнаків залишається практично незмінною, тобто підвищення кисневої стелі в них найбільшою мірою пов'язане зі збільшенням ваги. Крім того, юнаки при фізичних навантаженнях досить швидко можуть удержати цю здатність.
Частота подиху в них при напруженій м'язовій діяльності нижче, ніж у підлітків, - 45-55 подихів в 1 хв, а дихальний обсяг досягає при цьому 1000 - 1500 мл, становлячи 40 - 45 % ЖЕЛ. Звідси максимальні величини легеневої вентиляції підвищуються: в 12-літніх МОД при напруженій м'язовій діяльності становить 41-59 л/хв, а в 15-16 років - 45-70 л/хв. Найбільший ріст величини легеневої вентиляції при максимальних фізичних навантаженнях спостерігається в хлопчиків у віці 13-14 років (на 28 %).
МСК, тобто аеробна дієздатність організму, у юнаків підвищується нерівномірно. У період з 15 до 16 років спостерігається виразний ріст МПК, але не такий великий, як у віці 13 - 14 років, а старше 16 років збільшення МСК малопомітно. Таку ж вікову динаміку має й максимальний кисневий пульс, що збільшується до 16 років. У цілому в цьому віці МСК і максимальний кисневий пульс вище, ніж у школярів середньої вікової групи [18].
Частота подиху в них при напруженій м'язовій діяльності наближається до цифр, характерним для дорослих. МВЛ збільшується у віці 16-18 років в 10-12 разів у порівнянні зі спокоєм, перевищуючи нерідко 80 л/хв, причому досягається це більшою мірою шляхом поглиблення подиху.
Регулярне дослідження фізичного розвитку юних спортсменів надає допомогу в рішенні практичних питань планування тренувального процесу, етапного відбору, поглибленої спеціалізації й прогнозування росту спортивних результатів.
Прямолінійність і безпосередність є також відмінною рисою психологічних особливостей юнаків.
Тренеру-викладачу необхідно пам'ятати, що чим молодше спортсмен, тим яскравіше виражені вікові анатомо-фізіологічні і психічні особливості організму [18-25].
1.2 Особливості спортивної підготовки  юних дзюдоїстів 
                                            
Спортивна підготовка в дзюдо – багаторічний, спеціально організований процес всебічного розвитку, навчання і виховання учнів. Головно метою всіх спортсменів, зокрема і в дзюдо є підготовка до участі на Олімпійських іграх, чемпіонатах, Кубках Світу, Європи, держави, міста [14, 15]. Частковою метою є опанування і виконання розрядних вимог: майстра спорту міжнародного класу, майстра спорту України, кандидата в майстри спорту, системи кольорових поясів [16, 17].
	Основними завдання спортивної підготовки в дзюдо є:
1. Зміцнення здоров’я, сприяння вірному фізичному розвиненню і різнобічній фізичній підготовленості [17, 19].
2. Удосконалення спеціальних фізичних якостей – швидкості, спритності, швидкісно-силових якостей, гнучкості, стрибучості, витривалості [18].
3. Удосконалення засад техніки, опанування та засвоєння більше складних за координацією елементів дзюдо у боротьбі лежачі [19].
4. Розвинення здібностей щодо володіння технікою роботи ніг (АШІ-ВАЗА) і побудова на цих засадах комбінаційної боротьби.
5. Навчання тактичних прийомів у процесі занять і під час змагань.
6. Удосконалення психічної (морально-вольової) підготовки юних дзюдоїстів.
7.  Підготовка і складання технічних нормативів по поясах.
8. Виконання нормативних вимог по видах підготовки.
9. Підготовка громадських інструкторів  з поміж тих, хто займається, залучення до суддівства змагань спортсменів старшого віку [17, 19].
До спортивної підготовки входять: фізична, технічна, психічна, тактична, теоретична та інтегральна підготовки. 
Фізичну підготовку поділяють на: 
· загальну фізичну підготовку (ЗФП), яка спрямована на підвищення загальної працездатності [19, 20], 
· допоміжну фізичну підготовку (ДФП), яка скерована на розвинення координаційних здібностей, швидкості реакції на об’єкт, що рухається, розширення антиципаційних можливостей (передбачення напряму атаки), 
· спеціальну фізичну підготовку (СФП), спрямовану на розвинення спеціальних якостей. 
Функціональна фізична підготовка (ФФП) забезпечує «виведення» дзюдоїстів на високі обсяг та інтенсивність тренувальних навантажень                [19, 20, 21, 22].
У технічній підготовці виділяють: 
1) техніку кидків із стійки (НАГЕ-ВАЗА);
2) техніку в положенні лежачи  (КАТАМЕ-ВАЗА);
3) техніку стійок і захватів (КУМІ-КАТА);
4) техніку падіння (УКЕМІ);
5) техніку виведення з рівноваги (КУЗУШІ);
6) техніку збереження рівноваги (ТАІ-СОБАКІ);
7) техніку контр прийомів (ГАЕШІ-ВАЗА);
До психічної підготовки увіходять: 
1) Базова – психічне розвинення, освіта і навчання;
2) Тренувальна – формування значущих мотивів та сприятливого відношення до тренувальних завдань і навантажень;
3) Змагальна – формування стану оптимальної бойової готовності (ОБГ), здібності до уважності та мобілізації .
Тактична підготовка може бути: 
1) Індивідуальною – складання плану проведення бою, змагання;
2) Груповою – добір та розставлення дзюдоїстів у команді, тактика боротьби;
3) Командною – формування команди, визначення командних та особистих завдань у командних змаганнях.
При цьому розрізнюють такі види тактики: 
· тактика проведення технічної дії (у стійці або лежачи);
· тактика проведення бою з суперником;
· тактика проведення турніру.
Теоретична підготовка – формування у дзюдоїстів спеціальних знань, потрібних для успішної діяльності у дзюдо. Може здійснюватися у ході практичних занять та самостійно [24].
Інтегральна підготовка «обкатка» спрямована на придбання змагального досвіду, підвищення стійкості до змагального процесу і надійності виступів. Може здійснюватися у процесі змагань і модельних тренувань  [22, 24].
Навчально-тренувальні завдання вирішуються на засадах реалізації трьох принципів [43]:
· загально педагогічних (дидактичних) - виховного навчання, свідомості та активності тих, хто займається, наочності, міцності та прогресування;
· спортивних, спрямованих до вищих досягнень, спеціалізації та індивідуалізації, єдності усіх видів підготовки, безперервності та циклічності тренувального процесу, поступовості підвищення вимог, хвилеподібності динаміки навантажень;
· методичних:
а) випередження – випереджаюче щодо технічної підготовки розвинення фізичних якостей, раннє опанування складних елементів техніки, створення перспективних комбінацій дзюдо;
б) універсальності – формування  ефективної техніки нападу і захисту в боротьбі стоячи та лежачи;
в) домірності – оптимальний  та збалансований розвиток фізичних якостей;
г) сполученості – пошук  засобів, які б дозволяли вирішувати водночас декілька завдань, наприклад поєднувати технічну та фізичну підготовки;
д) надмірності – застосування  тренувальних навантажень, які перевищують у 2-3 рази змагальні, опанування нестандартних, ризикованих технічних елементів і комбінацій, що ставлять суперника у безвихідь;
є) моделювання – широке  використання різних варіантів моделювання змагальної діяльності в тренувальному процесі;
ж) централізації – підготовка  найбільш перспективних дзюдоїстів на центральних зборах із залученням до роботи з ними кращих спеціалістів.

1.3  Розвиток фізичних здібностей  у юних спортсменів

В світовій практиці підготовки висококваліфікованих  спортсменів спостерігається тенденція на ранню спеціалізацію. На сьогодні до занять боротьбою дзюдо запрошуються діти з 11-12-ти і навіть 9-10 річного віку.
Фізичною підготовкою борця прийнято називати виховання його фізичних здібностей, що виявляються у руховій здатності, необхідній в умовах змагальної боротьби. Специфічний зміст фізичної підготовки складає виховання таких здібностей як сили, швидкості, витривалості та гнучкості.
В цілому, процес спортивної підготовки у більшій мірі, ніж інші, характеризується фізичними навантаженнями, що впливають на морфо-функціональні властивості організму і спрямовуючі тим самим на його фізичний розвиток. Фізична підготовка є в цьому відношенні основою змісту спортивного тренування.
До фізичної підготовки борця можна віднести також виховання координаційних здібностей, але їх у такій же мірі можна віднести до технічної та тактичної підготовки [39].
Практика спорту та спеціальні дослідження свідчать, що рухи борця – це результат узгодження діяльності ЦНС та периферійних відділів рухового апарату, зокрема м’язової системи. Без прояву м’язової сили жодні фізичні вправи, тим більш прийоми виконати неможливо. Спортивна боротьба, характеризується комплексним проявом рухових якостей. Тому основним у спеціальній фізичній підготовці борця є спеціальна силова підготовка, яка передбачає комплексне виховання вибухової сили, силової витривалості та частково силової спритності.
Недостатній комплексний розвиток усіх видів сили, як правило, не дозволяє у повній мірі реалізувати техніко-тактичні можливості спортсмена, веде до перенапруження і з рештою до серйозних травм.
В теорії та практиці спорту основним засобом для розвитку сили та зміни якості м’язів у бажаному напрямку вважається тренування з обтяженнями. У сучасному розумінні – це систематична, добре спланована програма вправ, виконуючи яку спортсмен використовує штангу, гантелі, інші снаряди та обтяження, різноманітні тренажери, опір партнера, а також власну вагу з метою збільшення опору при різних рухах тіла [30-35].
Методика виховання сили містить в собі сукупність засобів, методів, режимів м’язової роботи, величин переборюваного опору, інтенсивності виконання вправ, кількості повтору вправ у одному підході, тривалості та характеру відпочинку між підходами. При цьому важливо підкреслити, що всі перечисленні компоненти методики тісно взаємопов’язані та взаємозумовлені. Якщо у процесі силової підготовки борця буде випущений із зору хоча б один із цих компонентів, може не тільки знизитися її ефективність, але й змінитися характер силового розвитку. Зростання сили з одночасним збільшенням м’язової маси – явищем небажаним у боротьбі та про зростання сили без значного збільшення маси м’язів. Тому тренер та спортсмен повинні заздалегідь намітити засоби та методи силової підготовки, що, в свою чергу, дозволить визначити переважаючий режим роботи м’язів, величину переборюваного опору та інтенсивність виконання вправи. І вже безпосередньо у ході тренувального заняття слід суворо контролювати кількість повторів, або тривалості виконання вправи в одному підході для підтримки запланованої інтенсивності навантаження, а також характер та тривалість пауз відпочинку.
Перераховані компоненти методики свідчать про те, що вона є ключем до вирішення усіх основних питань силової підготовки. Адже розвиток будь-якого виду м’язової сили передбачає свою, суворо визначену, інтенсивність силового навантаження, постійну для усіх етапів цілорічного тренування. Обсяг же лімітується тим числом вправ, які борець може виконати зберігаючи необхідну інтенсивність, адже головним у тренуванні, спрямованому на розвиток сили без значного збільшення маси м’язів є формування системи умовно рефлекторних зв’язків, що забезпечують найкращу між м’язову та внутрішньо м’язову координацію. Тому істотним є бажання працювати з обтяженнями на якомога більшій вазі, з малим числом повторень у підході та великими інтервалами відпочинку між підходами. При такому режимі роботи виконання кожної вправи відбувається на фоні оптимального, незагальмованого внаслідок втоми стану ЦНС. Це, в свою чергу, сприяє формуванню найбільш тонких умовно-рефлекторних відношень у корі головного мозку [29, 30, 31].
Навпаки, тренування, яке має за мету розвиток сили з одночасним збільшенням м’язової маси, спрямоване на інтенсифікацію обмінних процесів у м’язах. Використовувані вправи повинні викликати достатньо велике, але не граничне м’язове напруження. Своєрідність технічних прийомів у боротьбі вимагає специфічного м’язового розвитку. При цьому необхідно враховувати таку обставину: якщо на етапі (базової) початкової спеціалізації важлива всебічна фізична підготовка, то на етапі спортивного удосконалення, у тренувальному процесі спортсменів високої кваліфікації, особливого значення набуває саме розвиток м’язів, що несуть основне навантаження.
Силова здібність залежить від багатьох біологічних факторів: фізіологічного поперечника м'язів; співвідношення швидких і повільних м'язових волокон; рівня збудження відповідних нервових центрів; скоротливих властивостей м'язів, запасів АТФ в м'язах, потужності і ємкості креатинфосфатного механізму енергозабезпечення. Цей механізм забезпечує миттєвий ресинтез АТФ за рахунок енергії КрФ і близько в 3 рази перевищує максимальну потужність гліколітичного і в 4–10 разів окислювального механізмів ресинтезу АТФ. Запаси АТФ і КрФ в м'язах обмежені, ємність КрФ-механізму відновлення АТФ не велика, тому робота максимальної потужності у нетренованої людини може продовжуватися 6–10 с (наприклад, ривок штанги максимальної ваги, стартовий розгін у спринтерському бігу, утримання максимальних обтяжень).
Збільшення сили пов'язано переважно з адаптаційними перебудовами на корковому рівні. Ці перебудови виражаються в здатності ЦНС активувати більшу кількість мотонейронів, і відповідно більшу кількість рухових одиниць. У м'язовому апараті покращуються кровопостачання і процеси обміну та збільшуються запаси енергетичних речовин. У результаті цих перебудов у м'язовому волокні збільшується кількість білкових структур міофібрилярного типу. Під час використання в тренувальному процесі субмаксимальних і максимальних навантажень з креатинінфосфатним механізмом енергозабезпечення, збільшується об'єм білкових структур за рахунок скоротливого апарату міофібрил і щільності їхнього укладання в м'язовому волокні. Як наслідок, під час таких тренувань приріст сили не супроводжується значним збільшенням м'язової маси – саркоплазматичний тип гіпертрофії м’язів. 
Абсолютна сила приблизно в рівній степені залежить від генетичних і фенотипових факторів (факторів зовнішнього середовища). 
Зв'язок силових здібностей з рухливістю, лабільністю і силою нервових процесів виражається в тому, що спортсмени з інертністю збудження показують кращі результати в швидкісних балістичних рухах (виконання кидка). Спортсмени із сильною нервовою системою, рухливістю гальмівних 24 процесів і незначною лабільністю нервових процесів більш успішні в проявах абсолютної (ізометричної) сили.
Давно вважається признаним, що спина та ноги, ступінь їх розвитку складає основу сили борця. Однією із найбільш ефективних вправ силової підготовки є присідання зі штангою на плечах. Навантажуючи в роботу великі групи м’язів, ця вправа стимулює розвиток сили борця. Слід відмітити, що присідання, як правило, виконується на пів-присід, коли стегно та голінь складають прямий кут. 
Виконання повного присіду не може бути признаний доцільним з таких причин:
1. глибокий присід не є характерним для техніки спортивної боротьби;
1. при роботі з великою вагою він збільшує небезпеку травми колінного суглобу.
Присідання зі штангою на грудях – різновидність попередньої вправи. Необхідно підкреслити, що присідання зі штангою на грудях у значній мірі акцентує роботу м’язів ніг.
Розвиткові м’язів спини будуть сприяти нахили зі штангою на плечах. Прекрасною вправою для розвитку м’язів спини та верхнього плечового поясу слід визнати підтягування штанги до грудей стоячи, нахилившись вперед.
Виконання вправ вимагає оволодіння технікою. Взагалі вивченню техніки виконання окремих вправ повинна бути приділена особлива увага. Проведення такої роботи має особливе значення:
1. оволодіння технікою вправи підвищує зацікавленість спортсмена у тренувальному процесі;
1. раціональні рухи у значній мірі підвищують ефективність тренування у плані розвитку рухових якостей, дозволяють піднімати штангу більшої ваги, а значить домагатися більш значного приросту сили.
Хорошим доповненням до вправи «підтягування штанги до грудей» є підтягування на перекладині. Його ускладнюють додатковим обтяжуванням.
Жим штанги лежачи сприяє швидкому розвитку м’язів рук та грудей.
Розвити кість та м’язи передпліччя допомагають такі вправи: сидячи на лавці, руки з гантелями (штангою) на колінах, так, аби кісті були в повітрі, захват знизу (зверху). Згинаючи рухи у лучезап’ясних суглобах, підняти кісті наверх на скільки це можливо, а відтак повільно відпустити [18-21].
Таким чином, сучасна система спортивної підготовки ставить великі вимоги до фізичної підготовленості борця. І немає потреби доказувати важливість силової підготовки для підвищення майстерності борців будь-якої спеціалізації. Високий рівень фізичної, і зокрема, силової, підготовленості є і завжди буде основною умовою досягнення видатних спортивних результатів.
Для позначення якостей борця користуються характеристиками швидкості, яка буває:
1. швидкість простої та складної реакції (вимірюється латентним часом реагування - ЛЧР);
1. швидкість окремих рухових актів (вимірюється величинами швидкості та прискорення при виконанні окремих рухів, не обтяжених зовнішнім опором);
1. швидкість, що проявляється у темпі (частоті) рухів (вимірюється числом рухів за одиницю часу);
Дзюдо, як спортивна боротьба, належить до виду спорту і вимагає максимальних проявів усіх або більшості здібностей швидкості у варіативних ситуаціях спортивного поєдинку. Основними передумовами швидкості є рухливість нервових процесів, сила швидкості, розтяжність, еластичність м’язів та здатність розслаблятися, якість спортивної техніки, інтенсивність вольового зусилля та біомеханічні механізми, забезпечуючи рухи швидкості.
Тільки при дуже швидкій взаємній зміні збудження та уповільнення і відповідній регуляції нервово-м’язового апарату може бути досягнута висока частота рухів у відповідності з оптимальним прикладанням сили [25, 24].
Швидкісно-силові здібності проявляється у боротьбі у вигляді ривка та також мають значний вплив на частоту рухів.
Розтяжність, еластичність м’язів та їх здатність до розслаблення при перемінній роботі у ролі синергістів та антагоністів являють собою основні передумови бездоганної спортивної техніки та високої частоти рухів. Тому вправи на розтягування та розслаблення повинні складати постійний органічний елемент у тренуванні борця.
Досягнення максимально можливої швидкості у вирішальній мірі залежить від максимального напруження волі та інтенсивності вольового зусилля. Потрібно за допомогою свідомо організованої вольової діяльності регулярно вимагати від борця великих вольових досягнень. Для цього спортсмену створюють спеціальні зовнішні подразники. Краще всього це досягається у тренуванні із супротивником, якщо спортсмен отримує конкретні завдання: зберегти або відіграти перевагу, можливо довше «утримувати темп» із дещо більш сильним супротивником.
У біомеханічному аспекті швидкість особливо залежить від енергетичних запасів м’язи (адезинтрифосфорна кислота та креатин фосфат) та від темпу мобілізації хімічної енергії [31].
Вирішальний фактор у тренуванні швидкості – це  інтенсивність рухів борця. Спортсмен повинен намагатися за допомогою максимально можливої мобілізації сил та відповідній до його статури тіла оптимальної частоти і амплітуди рухів досягнути своєї вищої швидкості або перевищити її.
Однак це повинна відбуватися у повній відповідності з рівнем засвоєної техніки. Перш ніж виконувати прийом на повній швидкості, необхідно зміцнити техніку на середній швидкості, аби попередити явище непотрібної напруги. Одначе «переніс» вивченої на невеликій швидкості техніки в умовах з більш високими вимогами до швидкості у більшості випадків справа досить складна. Тому потрібно з самого початку прагнути формувати техніку боротьби при зростаючій інтенсивності.
З метою розвитку та удосконалення частоти, швидкості та швидкості рухів у борців в процесі спортивного тренування використовуються такі вправи: 
· з різних вихідних положень рухи зігнутими та прямими руками протягом 15-20 хвилин; 
· біг з прискоренням на відстань від 30 до 60 метрів; 
· біг на бистроту з низького старту на 30-60 і 100 м; 
· стрибки через скакалку (у вигляді змагання на кількість скоків за 10-12 секунд); 
· із різних вихідних положень по сигналу швидке виконання нескладних рухів (з упору присівши перекат назад, з положення лежачи на спині швидко відхилитися назад і зробити міст);
·  зупинка по сигналу під час ходи і бігу; обертання на 180 та 360˚ ( по сигналу під час ходи та бігу); кидки манекену нахилом протягом 10-15хвилин.
Для розвитку швидкісно-силових здібностей у заняттях з боротьби використовуються інші вправи: стрибки з місця і з розбігу у довжину та висоту, стрибки на підвищення; метання набивного м’яча; штовхання ядра, метання гир, каміння, кидки двома руками вперед і через себе назад; рухливі ігри, пов’язані з діями на швидкість; естафети з елементами бігу, стрибки та з переборюванням різних перешкод; спортивні ігри; стрибки на одній нозі і обох ногах з просуванням вперед, назад, і в сторони; стрибки вверх з діставанням підвішених предметів.
Так як кращим засобом дії на специфічні групи м’язів є самі технічні дії, одним з окремих методичних прийомів у підготовці висококваліфікованих спортсменів є спеціалізована вправа (технічна дія), яка виконується на тестові кидки манекену.
Для розвитку та удосконалення спеціальних швидкісно-силових здібностей важливі технічні дії (прийоми) партерної боротьби, так як увесь різновид технічних дій у боротьбі закінчується досить часто прийомами партерної боротьби (переворотами, уходячи з небезпечного положення, утримання). Тим не менш елементи партерної боротьби недостатньо широко використовуються для підвищення технічної майстерності спортсменів та вирішення задач спеціальної швидкісно-силової підготовки борців. Засоби партерної боротьби необхідно більше використовувати при роботі зі спортсменами різної кваліфікації на усіх етапах підготовки [29, 37]. Для удосконалення швидкісних та швидкісно-силових здібностей необхідно використовувати різні методи підготовки (повторний, перемінний, прогресуючого навантаження, а також ударні методи навантаження).
Відомо, що високій рівень фізичного розвитку – одна із головних передумов, визначаючих спортивну майстерність борців. Витривалість є найбільш важливою якістю, від розвитку якого залежить результативність як тренувального, так і змагального процесу.
Виховання витривалості борців – це складний педагогічний процес. Основна складність його полягає у необхідності розвивати в оптимальному поєднанні анаеробні та аеробні компоненти витривалості. Заняття спортивною боротьбою сприяють підвищенню анаеробних можливостей спортсменів, аеробна ж, як правило, є «слабкою ланкою» витривалості борців. А тому підвищенню їх аеробних можливостей необхідно приділяти особливу увагу.
Багаторічну підготовку прийнято планувати за чотирирічними циклами. У річному циклі повинен бути забезпечений гармонійний розвиток як аеробного, так і анаеробного компоненту витривалості. Разом з тим доцільно, аби в окремі роки чотирирічного циклу переважно удосконалювався один вид витривалості.
У перший рік підготовки рекомендується приділяти увагу розвитку аеробних можливостей борців, щоб закласти основу для засвоєння великих тренувальних навантажень.
На другий рік доцільно побудувати підготовку таким чином, щоби підвищити максимум анаеробної. Це дасть можливість засвоїти підвищені (у порівнянні з минулим циклом) спеціалізовані навантаження.
Третій рік слід присвятити вирішенню задачі підвищення максимальної аеробної на новому, більш високому функціональному рівні. Разом з тим потрібно приділити велику увагу удосконаленню анаеробного компонента витривалості [28, 44].
Планування річної підготовки у певній мірі залежить від розкладу змагань. Протягом року доцільно виділяти не більше двох-трьох основних змагань і, виходячи з строків їх проведення, планувати навчально-тренувальний процес.
У першу чергу витривалість необхідно розвивати специфічними засобами, у тісному зв’язку з вирішенням техніко-тактичних задач. Загалом методи удосконалення витривалості у боротьбі можна класифікувати за трьома ознаками:
1. методи, основною ознакою яких є інтенсивність виконуваних вправ. Рівномірний метод характеризується постійною, як правило, не дуже високою інтенсивністю вправи. У перемінних методів інтенсивність не постійна. Якщо у першу чергу треба розвивати аеробну, то рекомендується надати перевагу довгій перемінній роботі. Тривалість навантаження у порівнянні зі специфічними змагальними вимогами потрібно збільшити, а середню інтенсивність, у залежності від стану тренованості, більш або менш зменшити. Не потрібно все ж надміру відхилятися від змагальних вимог. У тренуванні специфічної змагальної витривалості потрібно, у першу чергу, застосовувати методи інтервальної вправи. При цьому у боротьбі повинні домінувати інтервальні методи з середніми та короткими фазами навантаження. Загальна тривалість навантаження може при цьому дещо перевищувати змагальний час, середня ж інтенсивність досягається специфічною змагальною або має бути вище – замість  5 хвилин – 6 чи 7 хвилин;
1. методи з одноразовим або багаторазовим виконанням тренувальних вправ. До перших можна віднести безперервний рівномірний метод, безперервний перемінний метод; до других-повторний метод (інтервали відпочинку між вправами забезпечують досить повне поновлення працездатності), інтервальний метод (інтервали відпочинку «жорсткі», тобто поновлення працездатності не повне).
1. методи в яких відображені особливості організації занять або умови виконання вправ. Наприклад, змагальний метод, метод тренування по колу, ігровий метод.
У багатьох випадках ефективним та зручним методом виховання витривалості є коловий метод. Суть його полягає в тому, що вправи виконуються поточно декількома серіями. Основною перевагою колового методу тренування є те, що за допомогою відносно простих вправ досягається  бажане навантаження на організм спортсмена, оскільки дозування вправ, їх кількість характер легко регулюється. Особливо слід, що використовуючи цей метод можна одночасно вирішити задачу по підвищенню спеціальної витривалості та удосконаленню техніко-тактичної майстерності борців.
Гнучкість належить не до причинних факторів руху, а до морфо-функціональних властивостей опорно-рухового апарату, які зумовлюють ступінь рухливості його ланок відносно одна одної.
Гнучкість виражається зовнішньо у розмаху (амплітуді) згинання-розгинання та інших рухів, що допускаються будовою суглобів. ЇЇ і вимірюють за максимальною амплітудою рухів (у кутових градусах або лінійних величинах) за допомогою гоніометра або інших пристосувань [29, 30, 31].
Відомо, що розмах рухів обмежується перш за все напруженням м’язів-антогонистів. В силу цього показники гнучкості залежать від здатності поєднувати розслаблення ростягуваних м’язів з напруженням м’язів, відтворюючих рух.
Основні завдання з виховання гнучкості у спортсменів в процесі багаторічного тренування полягають в тому, щоб забезпечити її удосконалення стосовно вимог спортивної боротьби і зберегти її показник на досягнутому оптимальному рівні.
Вирішуючи ці завдання, не потрібно постійно прагнути до збільшення показників гнучкості. Збільшувати їх доцільно для формування високої техніки та максимально результативного використання рухових можливостей у боротьбі.
Основними засобами розвитку гнучкості є загально-підготовчі та спеціально-підготовчі вправи. Всі вони характеризуються граничним збільшенням амплітуди рухів по ходу серійного виконання вправи. Їх розподіляють на активні, пасивні та комбіновані.
Більшість вправ на розтягування виконуються у динамічному режимі у вигляді відносно плавних рухів або маховими у поєднанні з «ривками».
Загально-підготовчі вправи на розтягування добираються з основної та спортивно-прикладної гімнастики [29].
Спеціально-підготовчі вправи на розтягування формуються на основі елементів змагальних дій, вимагаючи найбільш значної рухливості будь-яких ланок опорно-рухового апарату в залежності від видів спеціалізації боротьби.
Вправи на гнучкість доцільно проводити у підготовчий або наприкінці основної частини занять. Їм повинні передувати всебічні розігрівання.
Серед фізичних здібностей спритність займає особливе положення. Вона має найрізноманітніші зв’язки з іншими фізичними якостями, тісно пов’язана з руховими навиками і тому носить найбільш комплексний характер.
Під спритністю розуміють здатність оволодівати складними технічними діями, швидко навчитися спортивним рухам і удосконалювати їх, доцільно застосовувати навики у відповідності з вимогами змагальної обстановки швидко і раціонально перебудовувати їх.
У спортивній боротьбі, для якої характерна швидка зміна умов та велика змінність дій спортсмена у процесі змагань, інтерес також має час між сигналом до виконання прийому та початком виконання. Під час боротьби, обстановка швидко змінюється, отже необхідна спритність для того, щоб реагувати швидко, доцільно та послідовно. В такому випадку рівнем спритності може служити мінімальний час з моменту зміни обстановки до початку руху у відповідь.
Аналіз науково-методичної літератури вказує, що ряд фахівців приділяють важливе значення рухливим іграм, як одному з ефективних засобів в рішенні основних задач на етапі початкової підготовки юних борців.
Застосування ігрового методу забезпечує високу емоційність заняття разом з виконанням задач в ситуаціях, що постійно змінюються, і ефективно за умовою присутності різноманітних техніко-тактичних та психологічних задач, виникаючих під час гри. Ці особливості ігрової діяльності вимагають від дітей ініціативи, сміливості, наполегливості та самостійності, вміння керувати своїми емоціями, прояву високих координаційних здібностей, швидкості реагування та мислення, застосування оригінальних та неочікуваних для суперників технічних та тактичних рішень. Все це обумовлює ефективність ігрового методу для рішення задач підготовки юного борця.
Однак, ефективність ігрового методу не обмежується вирішенням завдань, пов’язаних із підвищенням рівня підготовленості борців. Не менш важлива його роль і як засобу активного відпочинку, переключення юних борців на іншій вид рухової активності з метою прискорення і підвищення ефективності адаптаційних і відновних процесів, підтримання досягнутого рівня підготовленості.
У дитячому віці ігри – найкраща форма подачі навчального матеріалу, який містить тактичні елементи поєдинку і будується на базі певного комплексу технічних дій Пропонований навчальний матеріал містить тренувальні завдання ігрової спрямованості, що сприяє розвитку необхідних і спеціалізованих якостей. Ігри-завдання у скороченій формі представлені такими групами: 
1. «Торкання» – програються різні варіанти маневрування на мінімальній ділянці площі і траєкторії входів у атакуючі захвати. 
2. «Блокуючі захвати» – програються звільнення від блокуючих захватів і упорів, що є однією з основних перешкод для проведення прийому.
3. «Атакуючі захвати» – програються всі основні види взаємовиключних захватів, формуються вміння нав'язати бажаний захват і попередити виконання певного захвату з боку суперника. Такі ігри супроводжуються значними м'язовими напруженнями, що дозволяє використовувати їх в якості засобу швидкісно-силової підготовки. 
4. «Тисненням» – виховують відчуття «площі килима» і в поєднанні з іншими іграми складають основу спеціальної силової підготовки. 
5. «Дебюти» – виховують сміливість, рішучість, уміння орієнтуватися в складних ситуаціях, під час вибору способів дії у випадках незвичного початку поєдинку формують у дзюдоїста мислення (якщо сутичка переривається і відновлюється).
	У боротьбі дуже важливо навчати раціонально розподіляти зусилля, що є одним з найважливіших завдань фізичного виховання. Ігри в захвати спрямовані на поступовий пошук способів вирішення більшої частини змагальної сутички дзюдоїстів, пов'язаної з маневруванням, блокуванням, виконанням дій, що несуть перевагу (збити в партер, на коліна, провести прийом). Залежно від поставлених завдань іграм можна додати характер спеціальної силової роботи, в яких розподіл зусиль практично такий як в змагальному поєдинку. 
Суть ігор полягає в тому, щоб зробити один із захватів, обумовлених завданням, і реалізувати його із будь-якою перевагою над суперником. Останнє може виражатися в утриманні захватів заданий час, збити суперника в партер, провести звалювання, тіснити, здійснити утримання тощо. Арсенал можливих атак, які завершуються результативними прийомами або явними ознаками переваги, у борців початківців невеликий. Тому факт  перемоги як кінцева мета завдання в іграх ускладнюється поступово. Головне призначення цього завдання – навчити юного дзюдоїста мислити, вирішувати ситуації, що створилася, досягати переваги над суперником за рахунок всіх можливих в цьому випадку дій. 
Умови гри залежно від ступеня освоєння дій повинні передбачати два варіанти маневрування: «відступати можна» і «відступати не можна». За умови «відступати можна» передбачається збільшення часу вирішення поставленої задачі, можливість освоїти положення за рахунок необмеженого маневрування на майданчику. Якщо умова гри «відступати не можна» – суперники ставляться в жорсткі рамки дефіциту часу, що припускає швидке вирішення завдань (оскільки діє правило кола: вийшов за його межі – програв). Виграє дзюдоїст, який зафіксував захват протягом 3–5 с. 
Для того, щоб максимально наблизити вище перелічені ігри до вимог змагальної сутички, у міру освоєння навчального матеріалу поступово вводяться ускладнення: обмеження ігрової площі (коло діаметром 6, 4, 3 м), поразка за вихід із кола і тощо. Шляхом відповідних оцінок, роз'яснень треба попередити спроби вирішення завдань тільки тисненням партнера за межі обмежувальної лінії. Абсолютно інша ситуація виникає, коли основною метою є тиснення за межі кола. 
Ігри в тиснення. Як наголошувалося, боротьба за ділянку площі є одним з основних компонентів спортивного поєдинку. Це не просто виштовхування, це тиснення суперника активними діями із зони поєдинку (в межах правил), обмежуючи його спроби діяти, змушуючи відступати. Уміле використання ігор в торкання і атакуючі захвати з поступовим переходом до елементів тиснення суперника навчає юних дзюдоїстів розумінню психологічного стану конкурентів, умінню використовувати їхні слабкі сторони, привчає не відступати, «гасити» зусилля суперника, розривати захвати, переміщатися і діяти в обмеженому просторі. Тиснення – це вже змагання, боротьба, а борець, який отримав ряд попереджень за виходи з татамі, знімається з поєдинку. 
Отже, ігри із завданням тіснити суперника є базовою підготовкою в оволодінні елементами боротьби. Під час проведення ігор треба дотримуватися наступних основних правил: 
1) змагання проводяться на майданчиках (татамі), обкреслених колами діаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 
2) у змаганнях беруть участь усі дзюдоїсти; 
3) кількість ігрових спроб (поєдинків) може варіювати в межах 3, 5, 7 (обов'язково непарне, щоб виявити переможця); 
4) факт перемоги – вихід ногами за межу площі, торкання ногою (рукою) межі, що обмежує площу єдиноборства. Підкреслюючи значущість ігор в тиснення для підготовки юного дзюдоїста, не варто забувати і життєві сторони справи. Загальновідомо, що спортивна боротьба є одним з небагатьох методів виховання мужності в повсякденному житті людини. Ігри в тиснення є першим практичним кроком у вихованні сильного, мужнього характеру дитини на самому початку його спортивного шляху. 
Дуже важливо, щоб тренер-викладач в доступній формі пояснив значущість ігор, створив відповідну атмосферу і умови для освоєння ігрового матеріалу.
Ігри в перетягування для розвитку силових якостей: парні і групові перетягування із захопленнями за руки, за палицю; перетягування каната; перетягування кистями рук в положенні лежачи, головою до голови суперника; сидячи, стоячи. 
Ігри з випередженням і боротьбою за вигідне положення формують уміння швидко знаходити і здійснювати атакуючі дії з незручних вихідних положень: лежачи на спині, на животі, на боці, ногами один до одного – вийти вгору і притиснути суперника лопатками до килима; стоячи на колінах, сидячи, лежачи – за сигналом встати і зайти за спину партнерові.
 Ігри за збереження рівноваги в різних вихідних положеннях: у положенні руки за спину, стоячи на одній нозі, поштовхами плеча і тулуба виштовхнути партнера з певної площі або домогтися втрати рівноваги; у положенні сидячи, сидячи навпочіпки, стоячи на одній нозі – поштовхами долонь в долоні партнера виштовхнути його з певної площі або змусити втратити рівновагу; стоячи на лавці, сидячи на гімнастичному коні, парами з партнером, який сидить на плечах, – штовхаючи руками домогтися втрати рівноваги суперника. Ігри з відривом суперника від татамі сприяють розвитку фізичних якостей і формуванню навичок змагального поєдинку: у різних вихідних положеннях, з різними захватами, з обмеженням площі пересування. 
Ігри за оволодіння обумовленим предметом (м'ячем, палицею, булавою, манекеном тощо) сприяють формуванню навиків маневрування, збереження стійки, вдосконалення атакуючих і захисних дій, розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Відповідно мети дослідження  розв`язувалися наступні завдання:
[bookmark: _Hlk215940772]1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми дослідження. 
2. Визначити початковий рівень розвитку силових здібностей юних дзюдоїстів. 
3. Розробити методику розвитку силових здібностей юнаків 15-16 років під час занять боротьбою дзюдо.
4. Експериментально перевірити ефективність методики підвищення силових здібностей у юних дзюдоїстів.
5. Розробити практичні рекомендації  щодо підвищення силових здібностей юнаків, які займаються боротьбою дзюдо.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом юних спортсменів.
3. Педагогічний експеримент. 
4. Тестування показників спеціальної силової підготовленості юних спортсменів 15-16 років.

5. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення () і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), критерію вірогідності за Стьюдентом (t) [50].
Первинні відомості досліджуваних питань були отримані при аналізі української і зарубіжної науково-методичної літератури. 
Проведений аналіз літературних джерел дозволяє стверджувати, що методиці навчання в боротьбі дзюдо фахівцями приділено недостатньо уваги. 
Вивчалися питання особливостей побудови навчальних тренувань юних спортсменів, які займаються боротьбою дзюдо, а також особливостей силової підготовки. Для більш глибокого вивчення зазначеної проблеми підготовки юних борців був проведений аналіз літературних даних з ряду питань інших видів боротьби, а також з фізіології, анатомії, спортивної медицини.
На основі вищезазначеного була сформована мета дослідження і завдання. 
Педагогічні спостереження проводилися на всіх етапах дослідження з метою отримання інформації щодо фіксування показників рівня фізичного навантаження під час розвитку силових здібностей. Паралельно з педагогічним дослідженнями проводився лікарський контроль за станом здоров’я юнаків. Результати щоденних педагогічних і психологічних спостережень фіксувалися в щоденник.
Також проводилося узагальнення практичного досвіду підготовки юних спортсменів боротьби дзюдо шляхом аналізу результатів усного опитування провідних тренерів боротьби Запорізької області, висококваліфікованих спортсменів, власного практичного досвіду, змагальної діяльності.
Аналіз отриманих даних дозволив визначити ряд питань, пов’язаних з особливостями застосування засобів виховання силових здібностей у юних спортсменів. 
В ході педагогічного експерименту якого було перевірено ефективність впровадженої власної експериментальної методики підвищення силових здібностей юних спортсменів з боротьби дзюдо. Ретельний опис методики подано у результатах дослідження.
Важливим аспектом підготовки є контроль рівня розвитку фізичних якостей. Були підібрані тести для оцінки силової підготовленості юних спортсменів. Добір тестів здійснювали на основі змагальної діяльності спортсменів з боротьби дзюдо і рекомендацій програми ДЮСШ з відділення «дзюдо». 
Тестування рівня спеціальної силової підготовленості здійснили за допомогою наступних тестів:         
- підтягування на високій перекладині, кількість разів;
- піднімання ніг на гімнастичній стінці до торканням перекладини над головою, кількість разів;
- лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, кількість разів;
- згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість разів.
- кидки чучела вагою 20 кг, кількість разів протягом 20с;
- забігання кругом голови 30 с, кількість разів;
- кидки партнера 20 с, кількість разів;
- підйом партнера заднім поясом за 20с, кількість разів.
Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики проаналізовані та занесені в таблиці на основі спеціальної літератури.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися у декілька етапів з вересня 2024 року по квітень 2025 року за участю  26 юнаків 15-16 років, які займалися боротьбою  дзюдо у секції при спортивному клубі «Дзюдо-Днепр»-Кривой Ріг.  Контрольна група складалася з 12 юнаків, які займалися за традиційною програмою, а експериментальна – 14  спортсменів, які займалися за розробленою методикою.  В ході педагогічного експерименту вивчався вплив експериментальної методики на показники силової підготовленості юних спортсменів. Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані та занесені в таблиці.

3 РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Обгрунтування методики розвитку силових здібностей юних дзюдоїстів

В ході дослідження спеціальної наукової літератури встановлено, що саме оптимізація методики силової підготовки дозволить укріпити і зберегти юних борців на довгі роки, що у свою чергу, сприятиме їх спортивному довголіттю. Більшість фахівців, які вивчають проблему оптимізації силової підготовки юних дзюдоїстів дотримуються думки, що оптимальний рівень швидкісно-силових здібностей є запорукою успіху у боротьбі дзюдо. А спрямованість формування технічної майстерності і швидкісно-силової підготовленості юних борців має відповідати особливостям їх змагальної діяльності. 
Під час опитування провідних тренерів з дзюдо з’ясовано, що під час підготовки юних дзюдоїстів, слід вирішувати наступні завдання:
1. Зміцнення здоров’я, гармонійний розвиток форм і функцій організму учнів.
2. Різнобічна загально-фізична підготовка і розвиток спеціальних фізичних якостей.
3. Удосконалення спеціально-рухової підготовки – розвиток здібності відчувати та диференціювати просторове взаємне розташування, різні параметри рухів, реакції на об’єкт, що рухається тощо.
4. Поглиблена спеціальна фізична підготовка – сприятливий віковий період для розвитку спритності, гнучкості і швидкісно-силових і швидкісних здібностей.
5. Початкова функціональна підготовка – опанування середніх тренувальних навантажень.
6. Базова технічна підготовка – опанування базової техніки дзюдо в стійці (НАГЕ-ВАЗА) та лежачи (НЕ-ВАЗА).
7. Базова психічна підготовка – психологічна освіта та навчання.
8. Початкова теоретична і тактична підготовка.
9. Постійна участь у змаганнях.
 		10. Опанування програм: 
· жовтого поясу (5 Кю – 3-й юн.р.);
· оранжевого поясу (4 Кю – 2-й юн.р.);
· зеленого поясу (3 Кю – 1-й юн.р.);
· синього поясу (2 Кю – 1-й р.).
Встановлено, що в науково-методичній літературі недостатньо наведено розроблених практичних рекомендації щодо підвищення силових здібностей у юних спортсменів-дзюдоїстів. Проте, як науковці так і тренери одностайно вважають, що саме оптимізація цілеспрямованого виховання силових здібностей у зазначеному віці сприятиме максимальному успіху у спортивній спеціалізації юних спортсменів у майбутньому. 
Отже, з метою перевірки ефективності методики підвищення силових здібностей і їх оптимального вікового розвитку, визначено початковий рівень зазначених показників у юнаків контрольної і експериментальної груп.
Враховуючи те, що змагальна успішність юних дзюдоїстів корелює з рівнем розвитку силової підготовленості, під час експерименту було розглянуто і силову підготовленість під час виконання технічних вправ дзюдоїстів, тобто  два блоки тестів: перший – загальна силова підготовленість і другий – спеціальна підготовленість (виконання технічних вправ дзюдоїста).   
Так на початку експерименту між показниками силових здібностей юнаків контрольної  і експериментальної   груп статистично значимої різниці не виявлено за жодним тестом (таблиця 3.1). У юнаків  експериментальної групи, відповідно таблиці 3.1, показники підтягування на високій перекладині становили 12,0±2,1 раз, контрольної  – 13,3±3,2 раз (табл. 3.1).
Вивчення силової витривалості за тестом «Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою за 30 с» не виявило статистично значимої різниці між показниками обстежених груп. Показники сили виявлені в юних спортсменів експериментальної групи дорівнювали 18,8±0,7  раз. У юнаків контрольної групи – 20,7±0,3 раз (табл 3.1).
Дослідженнями силової витривалості за тестом «Лазіння по канату без допомоги ніг» встановлено, що за  даною руховою якістю не спостерігалось статистично значимої різниці між обстеженими групами юних спортсменів (табл 3.1). 
Таблиця 3.1
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості юних борців контрольної і експериментальної груп на початку дослідження (Х±m)
	Тести
	Група
	t

	
	експериментальна
	контрольна
	

	Підтягування на високій перекладині, кількість раз
	12,0±2,1
	13,3±3,2
	0,66

	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість раз
	18,8±0,7 
	20,7±0,3 
	1,01

	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, с
	7,2±2,0 
	
7,4±1,6

	1,44

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість раз
	28,1±0,2 
	29,0±0,1 
	0,33



Виявлено наступні показники силової витривалості: у юних спортсменів експериментальної групи – 7,2±2,0 с, у спортсменів контрольної групи – 7,4±1,6 с.
Аналіз показників сили за результатами тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі» показав, що між величинами сили юнаків експериментальної і контрольної груп не виявлено статистично значимих відмінностей. Результат юнаків експериментальної і контрольної групи дорівнював 28,1±0,2 раз та 29,0±0,1 раз (табл. 3.1).
Дослідження силової підготовленості юнаків за наступною групою тестів наведено в табл. 3.2. 
Таблиця 3.2
Порівняльна характеристика показників спеціальної силової підготовленості юних борців за другим блоком тестів на початку експерименту  (Х±m)
	Тести
	Група
	t

	
	експериментальна
	контрольна
	

	Кидки чучела вагою 20 кг за 30 с, кількість раз
	20,0±2,0
	19,5±1,6
	0,10

	Забігання кругом голови за 30 с, кількість раз
	16,8±0,8 
	15,5±0,4 
	1,39

	Кидки партнера 20 с, кількість раз
	11,5±2,6 
	12,6±2,0
	1,22

	Підйом партнера заднім поясом за 20 с, кількість раз
	9,3±3,6 
	10,2±2,2 
	0,97



Так у тесті «Кидки чучела вагою 20 кг за 30 с» юнаки експериментальної і контрольної груп показали майже однаковий результат. Показники сили виявлені в юних спортсменів експериментальної групи дорівнювали 20,0±2,0 раз, контрольної – 19,5±1,6 раз, що вказує на  статистично не значимої різниці між показниками обстежених груп. 
Вивчення сили за тестом «Забігання кругом голови 30 с» не виявило статистично значимої різниці між показниками обстежених груп. Показники сили виявлені в юних спортсменів експериментальної групи дорівнювали 16,8±0,8  раз, а у юнаків контрольної групи – 15,5±0,4 раз.
За тестом «Кидки партнера 20 с» встановлено, що за  даною руховою якістю не спостерігалось статистично значимої різниці між обстеженими групами юних спортсменів. Учасники показали наступні показники: у юних спортсменів експериментальної групи – 11,5±2,6  раз, у спортсменів контрольної групи – 12,6±2,0 раз.
В тесті «Підйом партнера заднім поясом за 20 с» зафіксовано, що між величинами сили юнаків експериментальної і контрольної груп не виявлено статистично значимих відмінностей, у юнаків експериментальної і контрольної групи відповідно  9,3±3,6 та 10,2±2,2  раз. 
З метою підвищення рівня силової підготовленості юних борців боротьби дзюдо експериментальної групи була розроблена власна експериментальна методика, особливостями якої є:
·  співвідношенні засобів підготовки в річному макроциклі. На формування техніки відводилося 25 %, загальну фізичну підготовку - 25%, спеціальну фізичну підготовку (з акцентом на розвиток силових і швидксних здібностей) – 50 %.
· перед розробкою змісту тренувань виділили для кожного окремого спортсмена найбільш перспективні атакувальні технічні дії і відповідно цього  спрямовували особливість відбору засобів тренувань. Також враховувалися при доборі засобів спрямованості швидкісно-силової підготовки індивідуальний арсенал атакуючих і захисних дій того чи іншого дзюдоїста, за допомогою якого він досяг певного рівня спортивного результату.
Потім на основі аналізу арсеналу техніко-тактичних дій юних дзюдоїстів підбирали такі вправи і комплекси вправ, які у більшій мірі моделювали за зовнішніми характеристиками його «коронні» прийоми. Тобто тренувальна програма з розвитку швидкісно-силових здібностей була спрямована на розвиток тих груп м’язів, які задіяні у проведенні прийомів, саме улюблених для кожного спортсмена. 
В ході експерименту застосовували засоби з розвитку швидкості, проте вони були не схожими на улюблені змагальні прийоми. Отже основними засобами виховання швидкості рухів були нетрадиційними для дзюдо (біг на місці, «топотуха», біг на короткі дистанції, стрибки вгору, в довжину, зістрибуваня та насртрибування на опору тощо).
Переважною формою організації тренувань було колове і складалося з 8-10 станцій (вправ). Тривалість виконання вправи складала не більше ніж 45 секунд, а відпочинок для переходу до іншої станції – 30-40 секунд. За одне тренування спортсмен виконував від 4 до 6 кіл в залежності від рівня підготовленості. Вага обтяження не перевищувала 55%. Темп виконання вправ максимальний або близький до максимального.
Вправи на станціях відповідали технічному арсеналу, який використовується на змаганнях, тобто зі збереженням режимів їх виконання у прояві сили. Отже вдосконалювали ті групи м’язів, які задіяні у виконанні «коронних» вправ кожного спортсмена.
Зміст колового тренування: лазіння по канату без допомоги ніг – стрибки в глибину з висоти 50-60 см, іноді з поворотом на 180 градусів – маятник, із вихідного положення стоячи захватити один кінець грифа штанги в ліву і праву сторону (вага добиралася індивідуально – 20% від максимальної – із вихідного положення лежачи на гімнастичній лаві обличчям в низ тяга штанги до грудей – згинання та розгинання тулубу лежачі на опорі обличчам вниз – жим штанги лежачі на лаві – згинання та розгинання тулубу лежачі на лаві що закріплена під кутом 45 градусів – кидки манекена прогибом (вага 2/3 від ваги спортсмена) – вистрибування на платформу висотою 50 см.
Таких тренувань було по 2 на тиждень, інші заняття проводилися з режимом роботи: протягом 20-25 секунд і 30-40 секунд активного відпочинку та переходу до іншої станції. Також використовували тренування з режимом, який передбачав зниження до 35-45% ваги обтяжень, а час виконання вправ наполовину зменшувалося до 20 секунд.
Вправи, що застосовувалися під час навчально-тренувальних занять юних дзюдоїстів з силовою спрямованістю.
Загально-розвиваючі вправи:
· біг по колу, біг приставними кроками, біг з високим підніманням стегна, біг з вистрибування вгору, біг з прискоренням;
· перекиди вперед і назад, перекиди на праву і на ліву сторону, колесо вправо і вліво, ходьба з коліна на стопу;
· кругові обертання кистьових суглобів, кругові обертання рук в плечових і ліктьових суглобах, кругові обертання тулуба, нахили тулуба, обертання тулуба в нахилі, обертання колінних суглобів, присідання на ліву і праву ногу;
- згинання-розгинання рук в упорі лежачи, розминка шиї в упорі і на мосту, забігання в право і вліво, перевороти на мосту, падіння на мост;
- вправи в парах;
-  «Планка», «нижня планка», її різновиди;
Вправи на килимі:
· відпрацювання технічних дій в стійці;
· боротьба за захоплення рук;
· боротьба в захватах: хрест, дві руки знизу, петля;
· боротьба в стійці; 
· боротьба в партері зі зміною позицій;
· кидки в стійці, утримання та уход з мосту;
· підтягування на перекладині;
· згинання-розгинання рук в упорі на брусах;
· скручування з чучелом;
· присідання на одній нозі біля гімнастичної  стінки;
· вистрибування вгору з положення напівприсіду 3 підходи по 10-12 разів;
· лазіння по канату;
· накати шиї в упорі і на мосту.
3.2 перевірити ефективність методики підвищення силових здібностей у юних дзюдоїстів

3.2  Динаміка показників фізичної підготовленості під впливом методики підвищення силових здібностей у юних дзюдоїстів

Під час дослідження встановлено, що розроблена експериментальна методика силової підготовки юних спортсменів значно вплинула на показники силових здібностей юнаків експериментальної групи. Слід зазначити, що під впливом розробленої методики значного ефекту досягли вже на 4 тижні тренувань. Проте суттєві зміни були зафіксовані наприкінці дослідження.
Так, наприкінці експерименту результати юнаків експериментальної групи в прояві сили достовірно зросли за всіма тестами (табл. 3.3, 3.4). 
Таблиця 3.3
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості  юних борців експериментальної групи по завершенню експерименту (Х±m)
	Тести
	Етапи експерименту
	Приріст у %

	
	початок
	завершення
	

	Підтягування на високій перекладині, кількість раз
	12,0±2,1
	16,9±2,2
	40,8

	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість раз
	18,8±0,7 
	25,4±0,6 
	35,1

	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, с
	7,2±2,0 
	
6,1±1,9

	15,3

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість раз
	28,1±0,2 
	45,0±0,1 
	16,0



У юнаків з експериментальної групи, відповідно таблиці 3.3, показник у підтягуванні на високій перекладині становили вже 16,9±2,2 раз порівняно з початком дослідження - 12,0±2,1 раз, покращення на  40,8%.
Зміни показників силової витривалості за тестом «Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою за 30 с» показник юнаків експериментальної групи дорівнював наприкінці дослідження 25,4±0,6 раз у порівнянні з початком – 19,9±0,7 раз, покращення на   35,1%.
За тестом «Лазіння по канату без допомоги ніг» встановлено аналогічну позитивну тенденцію змін показника. Так, порівняно з початком - 7,2±2,0  с, результат підвищився  на 15,3% і склав 6,1±1,9 с.
Показник сили за результатами тесту «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі» результат юнаків експериментальної групи збільшився з 28,1±0,2  раз до 45,0±0,1 раз, покращення – на 16%.
Найбільший приріст зафіксовано за двома тестами – у підтягуванні на високій перекладині - 40,8%), а також у піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою - 35,1%. За іншими двома тестами покращення були достовірно кращими за початкові показники.     

За наступною другою групою тестів показники юнаків експериментальної групи також мали позитивну тенденцію. Достовірний приріст зафіксовано за всіма тестами (таблиця 3.4).
Таблиця 3.4
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості у юних борців експериментальної групи за другим блоком тестів по завершенню експерименту (Х±m)
	Тести
	Етапи експерименту
	Приріст у %

	
	початок
	завершення
	

	Кидки чучела вагою 20 кг за 30 с, кількість раз
	20,0±2,0
	29,0±2,1
	14,5

	Забігання кругом голови за 30 с, кількість раз
	16,8±0,8 
	14,1±0,8 
	16,1

	Кидки партнера за 20 с, кількість раз
	11,5±2,6 
	13,8±2,6 
	20

	Підйом партнера заднім поясом за 20 с, кількість раз
	9,3±3,6 
	11,9±3,4 
	28



Відповідно показників таблиці 3.4, найбільший приріст показників, більше ніж 20,0%, зафіксовано за двома тестами. У кидках партнера 20 с і підйомах партнера заднім поясом 20,0% і 28,0%, відповідно. Це дуже важливо для успіху у змагальній діяльності у боротьбі дзюдо, адже ці прийоми є провідними у боротьбі дзюдо.
Відповідно таблиць 3.5, 3.6 наприкінці дослідження також зафіксовано позитивні зміни показників сили у юних спортсменів контрольної групи за всіма тестами. Проте достовірної різниці між показниками початку і кінця дослідження за всіма тестами не виявлено.
Найбільший приріст зафіксовано у «Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою» - покращення 7,2% і «Згинання і розгинання рук в упорі лежачі» - приріст – 7,9%. 
Таблиця 3,5
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості  юних борців контрольної групи по завершенню експерименту (Х±m)
	Тести
	Етапи експерименту
	Приріст у %

	
	початок
	завершення
	

	Підтягування на високій перекладині, кількість раз
	13,3±3,2
	14,1±3,0
	6,0

	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість раз
	20,7±0,3 
	22,2±0,2 
	7,2

	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, с
	
7,4±1,6

	
7,1±1,5

	4,1

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість раз
	29,0±0,1 
	31,3±0,2 
	7,9



Приріст показників за всіма тестами не перевищував 10% (таблиці 3.5). 
За тестами другої групи виявлено наступні значення приросту показників у юнаків контрольної групи (табл. 3.6). У кидках чучела вагою 20 кг за 30 с – 4,1%, забігання кругом голови за 30 с – 9,0%, кидках партнера за 20 с – 5,5%, та у підйомі партнера заднім поясом за 20 с – 8,8%.
Отже приріст показників у юнаків контрольної групи виявився значно меншим порівняно з експериментальною групою.
Таблиця 3.6
Порівняльна характеристика показників силової підготовленості у юних борців контрольної групи за другим блоком тестів по завершенню експерименту (Х±m)
	Тести
	Етапи експерименту
	Приріст у %

	
	початок
	завершення
	

	Кидки чучела вагою 20 кг за 30 с, кількість раз
	19,5±1,6
	20,3±1,5
	4,1

	Забігання кругом голови за 30 с, кількість раз
	15,5±0,4 
	16,9±0,3 
	9,0

	Кидки партнера за 20 с, кількість раз
	12,6±2,0
	13,3±2,0
	5,5

	Підйом партнера заднім поясом за 20 с, кількість раз
	10,2±2,2 
	11,1±2,2 
	8,8



                По завершенню експерименту зроблено порівняння покращення показників силової підготовленості юнаків  експериментальної та контрольної груп (табл. 3.7).
               Результати педагогічного експерименту підтвердили припущення щодо більшої ефективності експериментальної методики для підвищення показників сили у юнаків експериментальної групи порівняно з контрольною. 
             На нашу думку, значно краща ефективність експериментальної методики розвитку силових здібностей обумовлена тим, що було спрямування змісту тренувань кожного окремого спортсмена на його улюблені атакувальні технічні дії і відповідно до цього добір засобів сприяє  розвитку саме швидкісно-силових здібностей під час їх виконання.   Адже при доборі засобів, що були спрямовані на розвиток швидкісно-силових здібностей з урахуванням індивідуального арсеналу атакуючих і захисних дій того чи іншого дзюдоїста  спромоглися досягти підвищення рівня спортивного результату кожного спортсмена.
Таблиця 3.7
Порівняльна характеристика показників покращення силової підготовленості другого блоку юних борців експериментальної та контрольної груп по завершенню  експерименту  (Х±m)
	Тести
	Група
	Різниця у %

	
	експериментальна
	контрольна
	

	Кидки чучела вагою 20 кг за 30 с, кількість раз
	14,5
	4,1
	10,4

	Забігання кругом голови за 30 с, кількість раз
	16,1
	9,0
	7,1

	Кидки партнера за 20 с, кількість раз
	20
	5,5
	14,5

	Підйом партнера заднім поясом за 20 с, кількість раз
	28
	8,8
	19,2



           Також, наприкінці дослідження (табл. 3,8)  значно покращилася техніка виконання основних вправ юними дзюдоїстами, що є важливим показником під час підготовки до змагань.
         Відносний приріст наприкінці дослідження у юних борців експериментальної групи зафіксовано більше ніж 20%, а в деяких більше ніж 40%, за всіма тестами.
Найбільший приріст зафіксовано у п’яти із дев’яти тестів – у підніманні ніг на гімнастичній стінці 35,1%, у підтягуванні на високій перекладині - 40,8%, у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі 16,0%), у підйомі партнера заднім поясом за 20 с – 28%, у кидках партнера 20 с – 20%. 
Таблиця 3.8
Порівняльна характеристика показників покращення силової підготовленості юних борців експериментальної та контрольної груп по завершенню  експерименту  (Х±m)
	Тести
	Група
	Різниця у %

	
	експериментальна
	контрольна
	

	Підтягування на високій перекладині, кількість раз
	40,8
	6,0
	34,8

	Піднімання ніг на гімнастичній стінці до торкання перекладини над головою, кількість раз
	35,1
	7,2
	27,9

	Лазіння по канату (3м) без допомоги ніг, с
	15,3
	4,1
	11,2

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі, кількість раз
	16,0
	7,9
	8,1


  
Отримані результати доводить ефективність експериментальної методики і можливість її використання під час навчально-тренувального процесу юнаків, які займаються боротьбою дзюдо.  


ВИСНОВКИ

У результаті проведеного дослідження, метою якого було розробити та експериментально перевірити ефективність методики виховання силових здібностей у юних спортсменів дзюдо 15–16 років, було розв’язано всі поставлені завдання, що дозволяє сформулювати  висновки:
1. Аналіз науково-методичної літератури дозволив встановити, що розвиток силових здібностей у юних спортсменів є однією з ключових умов успішності у дзюдо. Без вдосконалення сили, швидкості, витривалості та гнучкості не можливо досягти високих результатів навіть при хорошій технічній і тактичній підготовці. Силова підготовка визначає ефективність техніко-тактичних дій, стійкість до фізичних навантажень та здатність вести боротьбу протягом усього поєдинку. Значна частина досліджень, проведених щодо боротьби  дзюдо, присвячена проблемі вдосконалення сили, витривалості, гнучкості, а також іншим окремим сторонам фізичної підготовки висококваліфікованих борців різних вагових категорій. Однак тільки  незначна кількість робіт, що розглядають  особливості застосування конкретних засобів та методів спортивного тренування та спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей дзюдоїстів у зв'язку з наявними відмінностями на рівні фізичної підготовленості, вікових особливостей. Виявлено, що оптимальні методи виховання сили у юних дзюдоїстів включають використання вправ із власною масою тіла, партерні силові дії, вправи з обтяженнями малого та середнього навантаження, колові та інтервальні тренування, що відповідають віковим особливостям юнаків 15–16 років.
2. Діагностика початкового рівня силової підготовленості юних дзюдоїстів засвідчила недостовірні розбіжності в показниках окремих силових компонентів, зокрема швидкісно-силових якостей, силової витривалості, а отже є підгрунтям для подальшої розробки експериментальної методики і не може впливати на результати експерименту. 
3. На основі отриманих даних було розроблено методику розвитку силових здібностей юнаків 15–16 років, особливостями якої є те, що співвідношенні засобів підготовки в річному макроциклі на формування техніки відводилося      25 %, загальну фізичну підготовку - 25%, спеціальну фізичну підготовку (з акцентом на розвиток силових і швидкісних здібностей) – 50 %. Перед розробкою змісту тренувань виділили для кожного окремого спортсмена найбільш перспективні атакувальні технічні дії і відповідно цього  спрямовували особливість відбору засобів тренувань. 
4. Експериментальна перевірка ефективності методики показала достовірне покращення силових показників юнаків експериментальної групи порівняно з контрольною.   Відносний приріст наприкінці дослідження у юних борців експериментальної групи зафіксовано більше ніж 20%, а в деяких більше ніж 40%, за всіма тестами. Найбільший приріст зафіксовано у п’яти із дев’яти тестів – у підніманні ніг на гімнастичній стінці 35,1%, у підтягуванні на високій перекладині - 40,8%, у згинанні і розгинанні рук в упорі лежачі 16,0%), у підйомі партнера заднім поясом за 20 с – 28%, у кидках партнера 20 с – 20%. Отримані результати підтвердили, що запропонована методика є ефективною і може бути рекомендована для застосування у тренувальному процесі юних дзюдоїстів віком 15–16 років.
5. Розроблено практичні рекомендації, спрямовані на оптимізацію силової підготовки юних спортсменів дзюдо, які включають використання вікових адаптованих силових комплексів, поєднання загальної та спеціальної силової підготовки, чергування силового та техніко-тактичного навантаження, контроль функціонального стану спортсменів та дотримання принципу поступовості. Отримані дані можуть бути використані тренерами й викладачами спортивних шкіл для вдосконалення системи силової підготовки юних дзюдоїстів.
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Додаток А

Комплекси фізичних вправ різної спрямованості та обґрунтування їхнього застосування у тренувальних програмах юних дзюдоїстів

З метою варіювання комплексу колового тренування (через кожні 4–6 тижнів) рекомендуємо наступні вправи для різних м'язових груп. 
Для м'язів ніг 
1. Із в.п. стоячи на колінах, руки зчеплені ззаду в замок, стрибком перейти в положення присід. 
2. Стрибки через перешкоди боком. 
3. Стрибки в напівприсіді і глибокому присіді.
4. Просування вперед стрибками боком через гімнастичну лавку, стоячи на одній нозі.
5. Стрибки в глибину, настрибування і зістрибування з перешкоди висотою 40–60 см. 
6. Присідання з обтяженням у поєднанні з вистрибуванням з повного присіду. 
7. Присідання в широкому випаді. 
8. Присідання з обтяженням у випрямлених руках ззаду. 
9. Присідання на одній нозі (пістолет). 
10. В.п. – вузька стійка, руки за спиною, присідання. 
11. Підскоки на одній нозі з підняттям іншої ноги, зігнутої в коліні до грудей. 
12. Стрибки на двох ногах вгору з підтяганням колін до грудей з в. п. упор сівши. 
13. Підскоки в присіді поперемінно на лівій і правій нозі, з випрямленням іншої. 
14. Стрибки вгору на тумбу заввишки 40–50 см. 
15. Стрибки в глибину з тумби заввишки 40–50 см. 
16. Стрибки через нахиленого вперед партнера, назад пролізти між ногами партнера. 
17. Стрибки з положення ноги разом в присід у різних напрямах. 
18. Стрибки з поворотом на 360° і назад. 
19. Ходьба і біг з партнером на плечах і на спині.
Для розвитку м'язів рук та плечового поясу
1. Підтягування на поперечині до торкання потилицею. 
2. Підтягування з утриманням кута в кульшовому суглобі, ноги прямі, носки відтягнуті. 
3. Лазіння по канату без допомоги ніг. 
4. Лазіння по канату з утриманням кута і прямими ногами. 
5. Згинання і розгинання рук в упорі на паралельних брусах. 
6. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, ноги на лавці, на гімнастичній стінці різної висоти. 
7. В.п. – о.с. гантелі в опущених вниз руках хватом знизу. Згинання і розгиняння рук. 
8. В.п. – о.с. гантелі в опущених вниз руках. Згинаючи руки підняти гантелі до рівня підборіддя (протяжка). 
9. Теж саме з гумовим джгутом. 
10. В.п. – стійка ноги нарізно, гантелі внизу, підняття рук дугами вгору. 
11. В.п. – о.с., руки вгорі, згинання рук – опускання гантелей за голову, розгинання рук – підняття гантелей над головою. 
12. Метання набивного м'яча двома руками із-за голови вперед. 
13. Метання набивного м'яча назад через голову. 
14. Метання набивного м'яча вперед знизу. 
15. Метання набивного м'яча однією рукою. 
16. Метання набивного м'яча двома руками збоку. 
17. Штовхання набивного м'яча двома руками від грудей. 
18. Штовхання набивного м'яча однією рукою. 
19. Віджимання партнера з положення лежачи на спині.  
20. Пересування вперед на передпліччях. 
21. Згинання і розгинання рук із хлопками долонь, на кулачках; 
22. Один спортсмен стає у в.п. упор лежачи, інший бере його за стопи, піднімає до рівня свого поясу, і перший на руках «йде» по татамі («візок»).
Для розвитку м'язів тулуба 
1. Нахили тулуба вперед з обтяженням (біля шиї на плечах). 
2. Розгинання тулуба, лежачи на животі, ноги закріплені, руки за головою, лікті розведені в сторони. 
3. В.п. – о.с. стоячи на паралельних лавках, обтяження (гантеля, диск від штанги) утримувати між лавками. Випрямленими руками піднімати вантаж вгору. Спина прогнута. 
4.В.п. – лежачи на похилій лавці головою вниз, руки за головою піднімання тулуба в сід у поєднанні з поворотами. 
6. В.п. – лежачи на похилій лавці головою вгору піднімання і опускання прямих ніг. 
7. В.п. – вис на поперечині. Піднімання і опускання прямих ніг до хвата руками. 
9. В.п. – о.с. гантелі у випрямлених в сторони руках. Почергові повороти тулуба. 
10. Теж саме – сидячи на лавці. 
11. Піднімання з партеру партнера рівної ваги захопленням тулуба ззаду. 
12. Те ж стоячи на паралельних лавках. 
13. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки за головою, почергові нахили вправо-вліво. 
14. В.п. – широка стійка ноги нарізно, руки вгорі, нахил вперед, гантелями торкнутися татами. 
Вправи, спрямовані на зміцнення м'язів шиї  
1. В.п. – поза сейза, руки за головою, лікті вперед-всторони. Нахиляти голову назад, намагаючись чинити опір руху руками. Виконати 8–10 разів. 
2. В.п. – поза сейза, відвести голову як найдалі назад, долоні поставити під підборіддя, руки зігнуті в ліктьових суглобах, вперед. Нахилити голову вперед, долаючи опір руху долонею. Виконати 8–10 разів. 
3. В.п. – поза сейза. Нахил головою вправо, долаючи опір руху долоні правої руки. Теж саме – вліво. Виконати 6–8 разів. 
4. В.п. – поза сейза. Нахил головою до правого плеча, одночасно відводячи ліве плече, як можна далі назад. Прийняте положення зафіксувати 10–15 с. Теж саме в інший бік. Виконувати вправу в повільному темпі 6–8 разів. 
5. В.п. – стійка у високому партері. Піднімання і опускання голови з протидією опору партнера. 
6. В.п. – борцівський міст. Забігання праворуч і ліворуч (15–20 разів). 
Рухливі ігри для комплексного розвитку сили 
1. Гра в блокуючі захвати і упори. 
2. Гра в витискання. 
3. Гра в перетягування. 
4. Гра за оволодіння обумовленим предметом. 
5. Гра з проривом через стрій, з кола.
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