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Предлагается новый подход по управлению тренировочным процессом на основе учета недостатков  
в различных компонентах подготовленности.
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Общепринятая методика тренировки направ­
лена на поддержание достигнутого спортсменом 
уровня тренированности и сводит к минимуму воз­
можность управления тренировочным процессом. 
Тренер выполняет функции “организатора” и “конт- 
ролера”. Плотный график соревнований заставляет 
думать только о текущем моменте, совершенно ис­
ключая работу на перспективу. Чтобы дать возмож­
ность тренеру и спортсмену проявить творческую 
инициативу, нужно провести, как минимум, полно­
ценный тренировочный макроцикл [1].

С этой целью была разработана эксперимен­
тальная программа, рассчитанная на год. Часть 
структурных “блоков” была направлена на достиже­
ние необходимых физических кондиций, а часть –  
на устранение недостатков в технике и тактике 
спортсменов. Возможность изменять содержание 
структурных “блоков” – это управление трениро­
вочным процессом, и технология тут может быть 
различной. 

В начале годичного цикла необходимо повы­
сить аэробные возможности организма, для че­
го используется кроссовая подготовка 2–3 раза  
в неделю с постепенным увеличением дистанции  
к концу сентября, затем вводятся ускорения, число 
которых увеличивается с сокращением дистанции.

Приемы совершенствуются только для под­
держания технической подготовленности.

В ноябре-декабре, в случае необходимости, 
вводится “координационный” блок параллельно  
с изучением техники, либо исключительно блок “из­
учение техники” для расширения арсенала приемов. 
Они совершенствуются, объединяются в комбина­
ции или отрабатываются как контрприемы в блоках 
“совершенствование техники” и “учебные схватки”.

Затем следует “силовой” блок для подготовки 
мышц и связок к мощным, “взрывным” усилиям. Для 
этого применяются упражнения на развитие силовой 
выносливости с малыми или средними отягощениями.

Завершается подготовительный период “ско­
ростно-силовым” блоком и скоростным “совер­
шенствованием техники”.

В соревновательном периоде даются схватки 
соревновательного характера и совершенствование 
техники на скорость.

В июле-августе – переходный период. Исполь­
зуются игры, активный отдых, плавание. 

Изменения были внесены в блоки: 1) “изуче­
ние техники”; 2) “совершенствование техники”;  
3) “учебные схватки”. 

Необходимо отметить, что изучение техники 
проводилось из разных групп приемов: 1) броски 
наклоном; 2) броски подворотом; 3) броски пово­
ротом; 4) броски прогибом; 5) броски вращением; 
6) броски сбиванием; 7) броски скручиванием;  
8) броски седом: по одному броску из каждой 
группы, потом брались более сложные броски из 
этих групп для изучения и т. д.

Совершенствование приемов проводилось:  
1) в комбинациях; 2) в контратаке; 3) с преследова­
нием в борьбе лежа; 4) на скорость.

В учебных схватках ставилась задача закре­
пить этот материал: использовать комбинирован­
ные атаки, чаще преследовать противника в парте­
ре, отказ от пассивной защиты.

Для оценки компонентов подготовленности 
и соревновательной деятельности дзюдоистов ис­
пользовались следующие показатели [2–5]:

X1 – метание теннисного мяча в цель;
Х2 – толкание набивного мяча в цель;
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Х3 – бег 60 м с высокого старта;
Х4 – cгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(отжимания) в течение 15 с;
Х5 – поднимания туловища до прямого седа из 

положения лежа на спине (упражнение на пресс)  
в течение 20 с;

Х6 – прыжок в длину с места;
Х7 – подтягивания на высокой перекладине;
Х8 – приседания с партнером собственного 

веса на плечах;
Х9 – бег 1600 м;
Х10 – тест для оценки технической подготов­

ки – выполнение десяти бросков через спину двух 
партнеров собственного веса;

Х11 – специальный тест для расчета коэффи­
циента специальной выносливости (КСВ);

Х12 – простая двигательная реакция;
Х13 – сложная двигательная реакция;
Х14 – реакция на движущийся объект (РДО);
Х15 – бланочный тест С.В. Малиновского;
Х16 – объем соревновательной техники  

в борьбе стоя (ОСТС);

Х17 – объем эффективной техники в борьбе 
стоя (ОЭТС);

Х18 – соревновательная эффективность атаки 
(СЭА);

Х19 – соревновательная эффективность защи­
ты (СЭЗ);

Х20 – интервал атаки (Иа);
Х21 – интервал успешной атаки (Иуа);
Х22 – техничность;
Х23 – комбинационность атакующих дей­

ствий в борьбе стоя (КАДС);
Х24 – показатель контратакующих действий  

в борьбе стоя (ПКАДС);
Х25 – результат показанной эффективности 

(РПЭ).
Тестирование и последующие контрольные 

схватки проводились в июне.
В весовой категории до 66 кг в начале экспе­

римента межгрупповых различий практически не 
было (таблица 1). 

В конце эксперимента различия появились  
в скоростно-силовой подготовленности (Х3 – Х5), 

Таблица 1 – Достоверность различий показателей подготовленности и соревновательной  
деятельности дзюдоистов опытной (1-й) и контрольной (2-й) групп в весовой категории до 66 кг 

Пок-
ли

66 кг (начало эксперимента) 66 кг (конец эксперимента)  t’ p’M1±m1 M2±м2 t p M1±m1 M2±м2 t p
Х1 4,29±0,18 4,03±0,27 0,80 > 4,34±0,18 4,08±0,33 0,70 > 0,16 >
Х2 3,90±0,28 3,30±0,42 1,19 > 3,60±0,31 3,20±0,44 0,74 > 0,61 >
Х3 8,30±0,06 8,20±0,10 0,82 > 7,81±0,07 8,13±0,13 2,15 < 7,87 <
Х4 32,60±2,10 27,70±0,86 2,16 < 33,50±1,82 28,80±1,27 2,12 < 1,87 >
Х5 26,90±0,75 26,00±1,13 0,66 > 28,70±0,16 26,20±0,97 2,17 < 3,25 <
Х6 243,30±3,13 247,70±2,93 1,03 > 249,50±2,67 247,90±3,18 0,93 > 4,63 <
Х7 24,50±1,00 23,50±1,10 0,67 > 25,10±0,75 24,00±1,33 0,72 > 0,84 >
Х8 54,80±2,93 51,50±2,12 0,91 > 57,00±2,89 53,80±1,65 1,04 > 2,80 <
X9 5,91±0,13 5,85±0,13 0,31 > 5,51±0,13 5,88±0,11 2,12 < 1,80 >
X10 13,01±0,33 13,15±0,24 0,35 > 12,37±0,11 13,07±0,29 2,27 < 2,19 >
X11 0,71±0,02 0,72±0,02 0,63 > 0,78±0,02 0,72±0,02 2,10 < 1,95 >
X12 92,70±7,80 92,00±4,92 0,08 > 89,20±8,39 90,80±5,64 0,16 > 2,22 >
X13 187,50±8,08 177,00±8,08 0,92 > 184,00±8,23 176,20±7,33 0,71 > 1,25 >
X14 117,90±9,34 124,40±9,26 0,49 > 115,80±8,69 124,40±9,83 0,66 > 0,84 >
X15 118,80±1,87 116,20±1,11 1,20 > 116,20±1,71 115,70±1,46 0,22 > 1,23 >
X16 6,70±0,94 8,40±1,52 0,95 > 8,30±0,45 6,70±0,70 1,92 > 1,65 >
X17 2,30±0,50 2,90±0,60 0,77 > 4,50±0,37 2,40±0,45 3,58 < 3,03 <
X18 22,98±5,60 32,18±10,00 0,80 > 29,96±1,97 22,08±3,71 1,88 > 1,30 >
X19 77,46±8,96 80,61±3,80 0,32 > 76,27±2,29 66,97±5,87 1,48 > 0,15 >
X20 44,09±3,87 101,04±55,79 1,02 > 30,41±1,68 41,22±3,02 3,13 < 2,95 <
X21 201,46±27,92 277,65±69,82 0,92 > 103,59±8,56 177,46±18,81 3,55 < 3,68 <
X22 3,71±2,39 2,92±1,08 0,30 > 1,97±0,29 0,89±0,30 2,59 < 0,77 >
X23 9,18±3,16 11,73±3,93 0,50 > 52,16±2,98 12,00±3,87 8,23 < 8,91 <
X24 5,03±2,46 4,75±1,90 0,09 > 12,57±1,86 5,60±1,83 2,67 < 2,69 <
X25 47,39±9,19 45,27±10,61 0,15 > 64,00±8,33 36,00±11,48 1,98 > 1,69 >

Примечание: t, p – сравнение результатов тестирования и показателей СД 1-й и 2-й групп; t’, p’ – сравнение 
результатов тестирования и показателей СД 1-й группы в начале и в конце эксперимента при 5%-ном уровне 
значимости.
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общей (Х9) и специальной выносливости (Х11), 
технической подготовленности (Х10). 

В соревновательном компоненте достовер­
ные различия обнаружены в ОЭТС (Х17), Иа 
(Х20), Иуа (Х21),техничности (Х22), КАДС (Х23), 
ПКАДС (Х24).

Сравнение результатов опытной группы в на­
чале и в конце эксперимента выявило достоверный 
прирост в скоростно-силовых показателях (Х3, Х5, 
Х6); в силе (Х8) и в соревновательных коэффици­
ентах: ОЭТС (Х17), Иа (Х20), Иуа (Х21), КАДС 
(Х23), ПКАДС (Х24).

Таким образом, в этой весовой категории 
сравнение опытной и контрольной групп, а также 
динамика ряда показателей 1-й группы доказыва­
ют эффективность использованной нами методики 
подготовки. 

Итак, тренировка в дзюдо – сложный много­
гранный процесс воздействия на все стороны под­
готовленности спортсмена, призванный обеспе­
чить необходимую степень его готовности к спор­
тивным соревнованиям.

Общепринятая методика тренировки имеет 
ряд недостатков, исключающих возможность эф­
фективного управления тренировочным процес­
сом, в результате чего ряд соревновательных коэф­
фициентов не высок.

Существуют наиболее важные по своему влия- 
нию на спортивный результат компоненты подго­
товленности, хотя в большинстве случаев они вза­
имосвязаны и совершенствование любого из них 

не может протекать изолировано от других, связан­
ных с ним компонентов.

Целенаправленная работа над устранением 
недостатков и подготовка к главным соревнова­
ниям года, учет взаимодействия различных ком­
понентов подготовленности позволит более изби­
рательно подходить к спортсменам и добиваться 
высоких спортивных результатов. 
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(К ПРОБЛЕМЕ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ ИНТЕЛЛИГЕНЦИИ  

И ВЛАСТИ В СЕРЕДИНЕ XX в.)

С.В. Плоских 

Рассматривается трагическая судьба трех ведущих манасоведов Кыргызстана середины XX в.: Т. Байджие-
ва, З. Бектенова, Т. Саманчина.
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Бывают в истории периоды, когда интелли­
гент, будучи продуктом своей эпохи, активно влия- 
ет на все процессы, проистекающие в обществе. 
Он становится опасным для государственной ма­

шины, тогда от него избавляются самым жесто­
ким способом. Это было характерно для первых 
двух десятилетий построения советского общества  
с остракизмом и истреблением интеллигенции, 


