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Аннотация: В статье рассматриваются особенности 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 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 координации 
движений и быстроты у юных дзюдоистов 13-14 лет, основанные на данных спортивной 
науки, тренеры оптимизировали тренировочный процесс и максимально раскрывали 
потенциал спортсменов в дзюдо. Материалы. В ходе исследования проводилось 
управление когнитивной нагрузкой, которую получали юные дзюдоисты 13-14 лет в ходе 
тренировок.  Применялись принципы теории приобретения навыков для оптимизации 
совмещенного развития координации движений и быстроты у юных дзюдоистов. 
Использовалось разделение сложных технических приемов на более мелкие и простые 
действия. Осуществлялось обеспечение обратной связи, а также включение вариативной 
практики для улучшения и закрепления навыков у юных дзюдоистов 13-14 лет. Методы 
исследования. Использовались новейшие технологии для оценки захвата движений, 
применялись датчики и программное обеспечение для анализа результативности 
выполнения приемов и бросков, а также для сбора и анализа данных, связанных с 
совмещенным развитием координации движений и быстроты. Используя эту информацию, 
определялись пути для улучшения качества тренировок, проводилась адаптация 
тренировочных программы к индивидуальным возможностям отдельных спортсменов. 
Результаты. Тренировочные упражнения были адаптированы с учетом различных 
способностей и стилей ведения поединка разными юными дзюдоистами. При этом тренеры 
модифицировали упражнения, повышая или понижая уровень их сложности. Нагрузка 
регулировалась индивидуально с целью обеспечения оптимального роста спортивного 
мастерства, с учетом индивидуальных физических возможностей спортсменов. Тип 
подготовительных упражнений, интенсивность и продолжительность подбирались в 
соответствии с индивидуальными потребностями и целями спортсменов. Заключение. 
Совмещенное развитие координации движений и быстроты у юных дзюдоистов 13-14 лет 
требует применения комплексного подхода к организации тренировок. Применяя научно 
обоснованные методы совмещенного развития координации движений и быстроты у юных 
дзюдоистов 13-14 лет, основанные на данных спортивной науки, тренеры оптимизировали 
тренировочный процесс и максимально раскрывали потенциал спортсменов в дзюдо. 
Научная новизна. Определялись конкретные цели и индивидуальные стратегии 
тренировок для каждого спортсмена. На основе индивидуальных оценок тренеры 
разрабатывали индивидуальные планы тренировок, которые учитывали конкретные 
возможности и цели каждого юного дзюдоиста. Стратегии тренировок разрабатывались 
с учетом показателей, требующих улучшения. Практическая значимость. 
В ходе тренировочного процесса применялись адаптивные методы подготовки 
юных дзюдоистов 13-14 лет, чтобы учесть уникальные способности и возможности 
каждого юного дзюдоиста. Применялись визуальные, слуховые и кинестетические 
сигналы для совмещенного развития координации движений и быстроты. 
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Abstract: The article discusses features of movements and speed  combined coordination 
development in young judoka aged 13-14 years. Based on the results of our own research, it was found 
that the combined development of movements and speed coordination in young judoka aged 13-14 
requires an integrated approach to the organization of training. It combines the scientific principles 
of biomechanics, neuromuscular training, periodization, theory of acquiring technical skills, training 
psychological skills and rapid decision-making in a duel. Using scientifically proved methods of  
movements and speed   coordination combined development in young judoka aged 13-14 years, based 
on sports science data, the coaches optimized the training process and maximized the potential of 
athletes in judo. Materials. In the course of the study the cognitive load that young judoists aged 13-
14 received during training was managed. The principles of the skill acquisition  theory were applied 
to optimize the combined development of movements and speed coordination in young judoka. The 
division of complex techniques into smaller and simpler actions was used. Feedback was provided, as 
well as the inclusion of variable practice to improve and consolidate the skills of young judoka aged 
13-14 years. Research methods. The latest technologies were used to evaluate motion capture. 
Sensors and software were used to analyze the effectiveness of techniques and throws, as well as to 
collect and analyze data related to the combined development of movement coordination and speed. 
Using this information, ways were identified to improve the quality of training, and training programs 
were adapted to the individual capabilities of individual athletes. Results. The training exercises were 
adapted to suit the different abilities and fighting styles of different young judoka. At the same time, the 
trainers modified the exercises, increasing or decreasing their difficulty level. The load was adjusted 
individually in order to ensure optimal growth of athletic prowess, taking into account the individual 
physical abilities of athletes. The type of preparatory exercises, intensity and duration were selected 
according to the individual needs and goals of the athletes. Conclusion. The combined development 
of movements and speed coordination in young judoists aged 13-14 requires an integrated approach 
to the organization of training. Using scientifically proved methods of combined development  of 
movements and speed coordination in young judoka aged 13-14 years, based on sports science data, 
the coaches optimized the training process and maximized the potential of athletes in judo. Scientific 
novelty. Specific goals and individual training strategies for each athlete were determined. Based 
on individual assessments, the coaches developed individual training plans that took into account 
the specific capabilities and goals of each young judoka. Training strategies were developed taking 
into account the indicators that need improvement. Practical significance. During the training 
process adaptive training methods were used for young judoka aged 13-14  taking into account the 
unique abilities and capabilities of each young judoka. Visual, auditory and kinesthetic signals were 
used for the combined development of movements and speed coordination. 
Keywords: combined development of coordination of movements and speed; physical qualities; 
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Введение
Практика свидетельствует, что для оценки 

эффективности совмещенного развития коор-
динации движений и быстроты важно исполь-
зовать биомеханический анализ базовых при-
емов, которыми пользуются юные дзюдоисты. 
[1,2,3,11].

Биомеханический анализ включает в себя 
изучение механических принципов движения 
для понимания и оптимизации техники вы-
полнения базовых приемов. Анализируя био-
механику выполнения базовых приемов дзюдо, 
тренеры могут определить оптимальные схемы 
движений и факторы, которые влияют на коор-
динацию и быстроту. Биомеханический анализ 
помогает усовершенствовать технику, повысить 
эффективность выполнения базовых приемов 
и свести к минимуму потери энергии, что при-
водит к улучшению координации и быстроты у 
юных дзюдоистов. [1,2,3,11].

Большое внимание следует уделять нерв-
но-мышечной тренировке. Нервно-мышечная 
тренировка должна быть направлена на улуч-
шение взаимодействия между нервной систе-
мой и мышцами для улучшения совмещенного 
развития координации движений и быстроты. 
Упражнения на ловкость и балансировку явля-
ются основными средствами нервно-мышечной 
тренировки, которые нацелены на конкретные 
нервно-мышечные пути, задействованные в 
движениях дзюдо. Включив такие упражнения 
в свои программы для совмещенного развития 
координации движений и быстроты, тренеры 
могут значительно повысить эффективность 
тренировочного процесса. Установлено, что 
применение при этом прогрессивного повы-
шения нагрузки, может обеспечить устойчивое 
улучшение показателей координации движений 
и быстроты. [1-11].

Таким образом, для совмещенного разви-
тия координации движений и быстроты у юных 
дзюдоистов 13-14 лет необходимо качественно 
изменить содержание и структуру тренировоч-
ного процесса. 

Материалы и методы
 В ходе исследования проводилось управле-

ние когнитивной нагрузкой, которую получали 
юные дзюдоисты 13-14 лет в ходе тренировок.  
Применялись принципы теории приобретения 
навыков для оптимизации совмещенного раз-
вития координации движений и быстроты у 

юных дзюдоистов. Использовалось разделение 
сложных технических приемов на более мелкие 
и простые действия. Осуществлялось обеспече-
ние обратной связи, а также включение вариа-
тивной практики для улучшения и закрепления 
навыков у юных дзюдоистов 13-14 лет. [3,11].

Строилась стратегия оптимизации когнитив-
ных требований, предъявляемых к спортсменам 
во время тренировок и соревнований. В ходе тре-
нировок применялись наглядные демонстрации 
и прогрессивные учебные задания, которые не 
перегружали юных дзюдоистов 13-14 лет и вы-
зывали у них большой интерес к тренировкам. 
В ходе таких тренировок улучшалась концентра-
ция, внимательность и способность спортсменов 
принимать быстрые и оптимальные решения в 
ходе поединков. Все это способствовало улучше-
нию совмещенного развития координации дви-
жений и быстроты, в дзюдо.

Исследование показало, что большое внима-
ние должно уделяться мониторингу прогресса 
спортсменов с течением времени. Это предпо-
лагало использование объективных данных и 
показателей для оценки эффективности трени-
ровок юных дзюдоистов 13-14 лет. Использова-
лись новейшие технологии для оценки захвата 
движений, применялись датчики и программ-
ное обеспечение для анализа результативности 
выполнения приемов и бросков, а также для сбо-
ра и анализа данных, связанных с совмещенным 
развитием координации движений и быстроты. 
[3,11].

Используя эту информацию, определялись 
пути для улучшения качества тренировок, про-
водилась адаптация тренировочных программы 
к индивидуальным возможностям отдельных 
спортсменов.

Результаты и обсуждение
Понимание индивидуальных особенностей 

юных дзюдоистов 13-14 лет показало, что каж-
дый дзюдоист обладает уникальными физиче-
скими данными, уровнем мастерства и мотива-
цией. Проводилась тщательная оценка каждого 
спортсмена, выявлялись индивидуальные силь-
ные и слабые его стороны, определялись основ-
ные направления для улучшения его физиче-
ских кондиций и технической оснащенности.

Определялись конкретные цели и индиви-
дуальные стратегии тренировок для каждого 
спортсмена. На основе индивидуальных оценок 
тренеры разрабатывали индивидуальные пла-
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ны тренировок, которые учитывали конкретные 
возможности и цели каждого юного дзюдоиста. 
[3,11]. Стратегии тренировок разрабатывались с 
учетом показателей, требующих улучшения. 

Тренеры проводили комплексную оценку 
уровня развития координации движений и бы-
строты у каждого юного дзюдоиста. Создавали 
индивидуальные профили и программы трени-
ровок, в которых подробно описывали сильные 
и слабые стороны, предпочтения и цели каждо-
го спортсмена. Многоуровневые стратегии тре-
нировок предполагали поддержку при решении 
задач различным группам юных дзюдоистов в 

зависимости от их уровня квалификации и под-
готовленности.

В ходе тренировочного процесса приме-
нялись адаптивные методы подготовки юных 
дзюдоистов 13-14 лет, чтобы учесть уникальные 
способности и возможности каждого юного дзю-
доиста. Применялись визуальные, слуховые и 
кинестетические сигналы для совмещенного 
развития координации движений и быстроты. 
Структура совмещенного развития координации 
движений и быстроты у юных дзюдоистов 13-14 
лет представлена на рисунке 1.

Рис. 1. Особенности совмещенного развития координации движений и быстроты у юных дзюдо-
истов 13-14 лет

Периодизация предполагала системати-
ческую организацию тренировок по опреде-
ленным фазам или циклам для оптимизации 
результатов и предотвращения перетренирован-
ности юных дзюдоистов. [3,11].

Стратегически манипулируя такими пара-
метрами тренировки, как интенсивность, объ-
ем и восстановление, тренеры могут распреде-
лять тренировки по периодам, ориентируясь на 
развитие координации движений и быстроты 
у юных дзюдоистов. Периодизация позволяла 

спортсменам проходить структурированные эта-
пы тренировок, постепенно развивая координа-
цию движений и быстроту, сводя к минимуму 
риск эмоционального выгорания. 

Совместные занятия по постановке целей 
между тренерами и юными дзюдоистами уста-
навливали четкие цели и ориентиры для улуч-
шения качества тренировочного процесса. 
Прогресс регулярно отслеживался, и в планы 
тренировок вносились коррективы на основе 
анализа индивидуальных результатов юных 
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дзюдоистов 13-14 лет.
Индивидуальные программы физической 

подготовки разрабатывались с учетом конкрет-
ных возможностей каждого юного дзюдоиста. 
Однако не все дзюдоисты прогрессировали в 
одинаковом темпе, так как обладали не одина-
ковыми способностями. Следовательно, необхо-
дим был дифференцированный подход к трени-
ровкам, учитывающий различные возможности 
и стили ведения поединков разными юными 
дзюдоистами. 

Дифференцированный подход к трениров-
кам учитывал различия в опыте, способностях и 
предпочтениях юных дзюдоистов. Он подчерки-
вал необходимость корректировки содержания 
тренировки в соответствии с индивидуальными 
возможностями каждого спортсмена.

Тренеры проводили комплексную оценку 
уровня развития координации движений и бы-
строты у каждого юного дзюдоиста. Создавали 
индивидуальные профили и программы трени-
ровок, в которых подробно описывали сильные 
и слабые стороны, предпочтения и цели каждо-
го спортсмена. Многоуровневые стратегии тре-
нировок предполагали поддержку при решении 
задач различным группам юных дзюдоистов в 
зависимости от их уровня квалификации и под-
готовленности. [3,11].

Разрабатывались многоуровневые трениро-
вочные мероприятия и упражнения, которые 
отвечали разнообразным способностям спор-
тсменов, гарантируя, что все дзюдоисты будут 
должным образом подготовлены.

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

Создавались индивидуальные тренировоч-
ные площадки. Каждая площадка фокусиро-
валась на конкретных аспектах совмещенного 
развития координации движений и быстроты. 
[3,11].

Тренировочные упражнения были адаптиро-
ваны с учетом различных способностей и стилей 
ведения поединка разными юными дзюдоиста-
ми. При этом тренеры модифицировали упраж-
нения, повышая или понижая уровень их слож-
ности. Нагрузка регулировалась индивидуально 
с целью обеспечения оптимального роста спор-
тивного мастерства, с учетом индивидуальных 
физических возможностей спортсменов. Тип 
подготовительных упражнений, интенсивность 
и продолжительность подбирались в соответ-
ствии с индивидуальными потребностями и це-
лями спортсменов.

Проводилась постоянная оценка качества 
тренировочного процесса и его корректировка. 
Корректировались стратегические цели и трени-
ровочные программы для совмещенного разви-
тия координации движений и быстроты у юных 
дзюдоистов 13-14 лет. 

Заключение
Таким образом, совмещенное развитие коор-

динации движений и быстроты у юных дзюдо-
истов 13-14 лет требует применения комплекс-
ного подхода к организации тренировок. Он 
объединяет научные принципы биомеханики, 
нервно-мышечной тренировки, периодизации, 
теории приобретения технических навыков, тре-
нировки психологических навыков и быстрого 
принятия решений в условиях поединка. При-
меняя научно обоснованные методы совмещен-
ного развития координации движений и быстро-
ты у юных дзюдоистов 13-14 лет, основанные на 
данных спортивной науки, тренеры оптимизи-
ровали тренировочный процесс и максимально 
раскрывали потенциал спортсменов в дзюдо.
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