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Аннотация 
Цель исследования – научное обоснование средств и методов специальной физической подготовки 
(далее – СФП) дзюдоистов с использованием «Скоростно-силового тренажера дзюдо» для повышения 
их спортивного мастерства, разработка методики специальной физической подготовки для совершен-
ствования технической подготовленности дзюдоистов с использованием «Скоростно-силового трена-
жера дзюдо».
Методы и организация исследования. В данном исследовании применялись следующие методы: анализ 
и обобщение научно-методической литературы, моделирование, педагогический эксперимент. Иссле-
дование проводилось в группах спортивного совершенствования ГАОУДОД РС ДЮСШОР «Батыр» г. 
Казань. 
Результаты. В статье обоснована целесообразность использования «Скоростно-силового тренажера 
дзюдо» в системе подготовки высококвалифицированных дзюдоистов на основе внедрения новых прин-
ципов и схем создания тренажеров. В настоящее время средствами специальной физической подготовки 
дзюдоистов являются упражнения с использованием резиновых амортизаторов и обычных тренажеров, 
в которых заложены фрагменты борьбы дзюдо, направленные на повышение возможностей занимаю-
щихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста. Основное отличие «Скоростно-
силового тренажера дзюдо» от резиновых амортизаторов и обычных тренажеров заключается в изме-
нённом графике сопротивляемости и наличии инерционности (https://youtu.be/YDvkSM14btc). Работа 
на тренажере создает модель броска, где вначале нужно прикладывать значительное усилие за счёт ног и 
корпуса, а руки исполняют роль удерживания. Кроме этого, тренажёр обеспечивает биомеханическую, 
правильную технику, а также создаёт ритм, определяемый первыми движениями спортсмена и поддер-
живаемый спортсменом в течение одного подхода. 
Заключение. Использование специализированного «Скоростно-силового тренажера дзюдо» позволяет:
1) развивать у дзюдоиста атакующие спурты за счет использования специализированного тренажера, 
который позволяет создавать имитацию защиты дзюдоиста при проведении приема на татами;
2) создать благоприятные возможности для наращивания спарринговой и соревновательной вынос-
ливости;
3) повысить эффективность учебно-тренировочного процесса при подготовке высококвалифициро-
ванных дзюдоистов к международным соревнованиям.
Ключевые слова: борьба дзюдо, специальная подготовка, тренировка, тренажер, единоборства, 
технико-тактическая подготовка.
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Abstract
Purpose of research - scientifi c justifi cation of means and methods of special physical training (hereinaft er 
referred to as SPT) of judo wrestlers using "Speed-strength judo simulator" for increasing sport skills; devel-
opment of special training techniques for improvement of technical fi tness of judo wrestlers using "Speed-
strength judo simulator".
Methods and organization of research. Th e following methods were used in this paper: analysis and synthesis 
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ВВЕДЕНИЕ
Анализ научных исследований по вопросам раз-
вития физических качеств в дзюдо показывает, 
что в последнее время внимание специалистов 
направлено на изучение и подбор наиболее 
эффективных средств и методов физической 
подготовки, поиск новых и оригинальных под-
ходов, которые предъявляют повышенные тре-
бования к функциональным системам организ-
ма спортсмена и во многом определяют успех в 
соревновательной деятельности [7].
Сегодня мы стоим на пороге изменений в ме-
тодике подготовки спортсменов. Разумеется, и 
в единоборствах прослеживаются аналогичные 
тенденции, оказывающие влияние на разработ-
ку нового комплексного базисного похода, по-
зволяющего наиболее эффективные способы 
и системы свести воедино в общий процесс до-
стижения максимально возможного спортивно-
го результата [1, 4].
Специальная физическая подготовка (далее 
СФП) направлена на формирование специаль-
ных умений и навыков, характерных только для 
данного вида спорта, в нашем случае – для борь-
бы дзюдо. Основное направление специальной 
физической подготовки – изучение технико-
тактических особенностей борьбы дзюдо. Здесь 
чрезвычайно важным для тренера является 
знание методики и принципов использования 
средств технико-тактической подготовки. Все 
это сопровождается существенными изменения-
ми в педагогической теории и практике трени-

ровочного процесса, связанными с внесением 
корректив в содержание технологий обучения 
[2]. Основу специальной физической подго-
товки в дзюдо традиционно составляют такие 
упражнения в выполнении приемов, фрагмен-
тов борьбы, которые направлены на повышение 
возможностей занимающихся в проведении из-
бранных технических действий [5].
В настоящее время, наблюдая за работой тре-
неров по борьбе дзюдо, мы не видим примеров 
использования новых технологий в трениро-
вочном процессе. На занятиях царят порядок, 
организованность, но нет индивидуальной ра-
боты с талантливыми спортсменами по ста-
новлению их индивидуального стиля борьбы, 
целевой подготовке борцов к встречам с кон-
кретными или с потенциальными соперниками 
с учетом анализа характера подготовленности 
данных соперников, победа над которыми га-
рантирует рост индивидуального мастерства и 
способствует победе на титульных соревнова-
ниях. Отсутствуют примеры того, чтобы с вы-
сококвалифицированным российским дзюдои-
стом одновременно работали 2-3 тренера и 2-3 
спарринг-партнера по индивидуальному плану 
для данной конкретной тренировки. Необхо-
димо отметить то, что со спарринг-партнером 
невозможно одинаково повторить один и тот 
же эпизод схватки несколько раз подряд, по-
скольку партнер постоянно вносит в этот эпизод 
свои коррективы, связанные со своим видением 
борьбы, утомленностью, технической и такти-

of scientifi c and methodological literature, modeling, and pedagogical experiment. Th e research was carried 
out in the groups of sport development of GAOUDOD RS DUSShOR "Batyr" in Kazan. 
Results. Th e article substantiates feasibility of "Speed-strength judo simulator" for training system of highly 
qualifi ed judo wrestlers, which is based on implementation of new principles and patterns of designing simu-
lators. Currently, special physical training of judo wrestlers is carried out by means of  exercises with rubber 
dampers and conventional simulators, which contain judo fragments, aimed at increasing the capabilities of 
individuals being trained when exercising certain judo actions. Th e major diff erence of "Speed-strength judo 
simulator" from rubber dampers and conventional simulators concerns a modifi ed resistance schedule and 
inertia existence (https://youtu.be/YDvkSM14btc). Training on the simulator creates a throw model, where 
you start with a signifi cant eff ort produced by legs and body, and hands are used for retention. In addition, the 
simulator provides biomechanical, correct technique, and it creates a rhythm determined by the fi rst move-
ments of an athlete, which is maintained by the athlete throughout an exercise. 
Conclusion. Th e use of a specialized "Speed-strength judo simulator" allows:
1. to develop attacking spurts of a judo wrestler through the use of a specialized simulator, which makes it pos-
sible to simulate protection of a judo wrestler when performing an exercise on tatami;
2. to create favorable opportunities for development of sparring and tournament endurance;
3. to increase the eff ectiveness of training highly qualifi ed judo wrestlers for international competitions.
Keywords: judo wrestling, special training, training, simulator, martial arts, technical and tactical training.
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ческой подготовкой. Данные условия создают 
определенные трудности для оценки прогресса 
в овладении определенным элементом, но эти 
трудности можно преодолеть с помощью спе-
циального тренажера. Многие тренеры по борь-
бе дзюдо редко применяют технологии оценки 
индивидуально ориентированного психологи-
ческого, психофизиологического, техническо-
го и физического состояния дзюдоистов путем 
компьютерного обследования, позволяющего 
отслеживать все многообразие факторов наи-
более эффективного воздействия на трениро-
вочный процесс, с применением специальных 
стендов для каждого дзюдоиста на различных 
этапах его спортивной карьеры. Наконец, для 
внедрения в тренировочный процесс такой ком-
плексной системы совершенствования уровня 
подготовленности спортсмена нужно думать о 
степени квалификации и подготовки тренер-
ского состава [3].
Дзюдоисту, нацелившемуся на наивысшие до-
стижения в борьбе, необходимо многократно 
увеличить временной объем узконаправлен-
ного совершенствования индивидуального 
мастерства. Необходимо отрабатывать и совер-
шенствовать один и тот же прием по 700 и 
более часов в год. Никто из партнеров не со-
гласится отрабатывать на себе столь высокую и 
инертную для него нагрузку и не сможет выдер-
жать такого количества воздействий из-за высо-
кой вероятности получения травмы и потерян-
ного для себя времени. Поэтому хотелось бы 
подчеркнуть, что совершенствование приемов 
возможно только на базе комплексной системы 
специализированных тренажерных устройств, 
позволяющих адекватно развивать и совершен-
ствовать индивидуальный технический арсенал, 
поскольку техника борьбы развивается и совер-
шенствуется в направлении все большего ис-
пользования силы тяжести. Умелое воздействие 
веса на соперника – признак высокой техники 
борьбы [6].
Для применения в специальной физической 
подготовке борцов дзюдо специалисты ста-
раются подбирать такие средства, которые бы 
положительно влияли как на развитие физи-
ческих качеств, так и на освоение двигатель-
ных умений. Одним из таких средств является 
резиновый амортизатор (резиновый жгут). При 

всей своей простоте и удобстве резиновый жгут 
обладает большим недостатком: сопротивле-
ние резинового жгута растет прямо пропорцио-
нально его растяжению, что не отвечает модели 
реального сопротивления в борьбе при выпол-
нении приемов борьбы дзюдо. Использование 
тренажеров общего пользования для фитнеса 
необходимо для общей физической подготов-
ки, для СФП дзюдоистов они не подходят по 
своим техническим характеристикам. Приме-
нение штанги, гири, гантелей частично решает 
задачи СФП только в отдельных упражнениях 
и оказывает тренировочное воздействие только 
на отдельные мышечные группы. Для решения 
задач СФП дзюдоистов подходит «Скоростно-
силовой тренажер дзюдо» (патент), который 
в широком диапазоне может создать модель 
реально-оптимальных сопротивлений, близких 
к сопротивлению спарринг-партнера. Однако 
нет данных о том, насколько применение это-
го тренажера целесообразно для дзюдоистов, 
как к этому относятся тренеры по дзюдо, что и 
определяет актуальность нашего исследования.
Цель исследования – научное обоснование 
средств и методов СФП дзюдоистов для повы-
шения их спортивного мастерства, разработка 
методики специальной физической подготов-
ки для совершенствования технической под-
готовленности дзюдоистов с использованием 
«Скоростно-силового тренажера дзюдо» (та-
блица).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Специальная физическая подготовка борца на-
правлена на развитие физических качеств, про-
являемых в выполнении специфических для 
борьбы дзюдо действий. Она используется как 
составная часть всего учебно-тренировочного 
процесса на всех этапах учебной и тренировоч-
ной работы, включая соревновательный. Сред-
ствами специальной физической подготовки 
дзюдоистов являются упражнения с использо-
ванием резиновых амортизаторов и обычных 
тренажеров, в выполнении которых заложены 
фрагменты борьбы дзюдо, направленные на 
повышение возможностей занимающихся в 
проведении отдельных специальных действий 
дзюдоиста.
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Основным отличием от резиновых аморти-
заторов и обычных тренажеров является из-
менённый график сопротивляемости (два 
пика максимальной нагрузки, что моделирует 
технику броска; первый пик – выведение из 
равновесия, второй пик – фаза начала сбрасы-
вания) и наличие инерционности. Работа на 
тренажере создает модель броска, где в нача-
ле нужно прикладывать значительное усилие 
за счёт ног и корпуса, а руки выполняют роль 
удерживания. Модель броска достигается за 
счёт отрицательного наклона рычага, в ходе 
его продвижения более 0 градусов относи-
тельно горизонтальной рамы и набранной 
инерции сопротивление уменьшается, что 
является моментом подворота; второй пик со-
противления достигается за счёт начала рабо-
ты пружины сжатия, которая находится в глав-
ном цилиндре, сопротивление также создают 
пружина кручения на оси вращения рычага и 
амортизатор. Кроме того, тренажёр обеспечи-
вает биомеханическую, правильную технику и 
создаёт ритм, определяющийся первыми дви-
жениями и поддерживаемый спортсменом в 
течение одного подхода. 
В процессе исследования была выведена 
универсальная программа тренировки на 
«Скоростно-силовом тренажере дзюдо». Дан-
ная программа включает в себя:
1. Возможность тренера устанавливать регули-
ровки в зависимости от поставленных задач и 

веса спортсмена (базовые упражнения – фрон-
тальная стойка, выведение из равновесия впе-
ред и наверх; для биомеханической правиль-
ности выполнения упражнений движение 
начинается с мышц ноги-спина-плечи-руки-
кисти, отскок рычага используется для даль-
нейшего выполнения упражнения). 
2. Упражнения, которые выполняются в вы-
соком темпе 10-15 сек. (первые движения на 
тренажере создают ритм выполнения упраж-
нений), отдых между подходами составляет 30-
90 сек. в зависимости от поставленных задач. 
3. Возможность спортсмена после выполне-
ния первого подхода передать канат другому 
спортсмену, тем самым создавая коллективный 
ритм работы, и возможность работы на одном 
тренажере последовательно 3-4 спортсменов. 
4. Вариативную возможность изменения ко-
личества подходов в серии от 5 до 10, отдых 
между сериями 3-5 минут, количество серий 
также можно варьировать от 5 до 10. 
5. Возможность в период отдыха между се-
риями выполнить при необходимости регу-
лировку тренажера, обычно это уменьшение 
или увеличение противовесов, хода рычага и 
регулировка подвижных шкивов по высоте; по 
времени это составляет не более 30-40 сек. 
Краткое описание тренажера
Тренажер выполнен из сборно-сварной рамы, 
покрашенной полимерной краской. Рычаги 
и направляющие выполнены из высокопроч-

Таблица – Технический паспорт тренажера для единоборств (скоростно-силовой тренажер дзюдо)
1 Вес спортсмена 40-120 кг
2 Диапазон регулировки противовесов 0-15 кг
3 Диапазон хода рычага тренажера (линейное перемещение каната) в зависимо-

сти от поставленных задач – от выведения из равновесия до полного броска
0.8-1.5 м
 

4 Диапазон регулировки угла рычага тренажера в зависимости от выбора на-
чального усилия (в зависимости от веса спортсмена)

40 кг – 0 град.
50 кг – 15 град.
60 кг – 30 град.
70-120 кг – 30 - 45 град.

5 Диапазон хода блока горизонтальной плоскости (возможность перемещения 
спортсмена влево/вправо)

-45 град. – 0+45 град.

6 Регулировка жесткости пружин преднатяжения (свободный ход) 5-20 см
7 Регулировка жесткости пружин главного цилиндра Нижняя пружина – 

жесткость отбоя
Верхняя пружина – 
жесткость конечной фазы

8 Смена пружин главного цилиндра в зависимости от веса спортсмена 65-120 кг – 100% 
жесткость
55-65 кг – 75% 
жесткость
40-55 кг – 55%
жесткость

9 Регулировка скорости возврата (отскока рычага) с помощью амортизатора индивидуально
10 Регулировка скорости возврата рычага посредством пружины кручения индивидуально
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ной стали и покрыты защитным оцинкован-
ным слоем. Шкивы выполнены из капралона. 
Пружины главного цилиндра рассчитаны в 
среднем на 500000 сжатий без изменения гео-
метрий и до 1000000 сжатий при изменении 
длины до 2%. Канат, применяемый в тренаже-
ре, изготовлен из полипропиленовой или по-
лиамидной нити и выдерживает нагрузку бо-
лее трех тонн. Диаметр каната 10-14 мм. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Данная программа предназначена для целена-
правленного обучения навыкам мобилизации 
на преодоление экстремальных нагрузок. Бла-
годаря глубокой специализации эффект может 
быть достигнут в наименьшие сроки – до 5-6 ме-
сяцев против 10-12 месяцев при использовании 
спарринг-партнера.

Использование специализированного «Ско -
рост но-силового тренажера дзюдо» позволя-
ет:
1) развивать у дзюдоиста атакующие спурты 
за счет использования специализированного 
тренажера, который позволяет создавать ими-
тацию защиты дзюдоиста при проведении 
приема на татами;
2) создавать благоприятные возможности для 
наращивания спарринговой и турнирной вы-
носливости;
3) увеличивать в несколько раз временные, а 
главное – специализированные, объемы под-
готовки дзюдоистов;
4) повышать эффективность учебно-тре-
нировочного процесса при подготовке высо-
коквалифицированных дзюдоистов к между-
народным соревнованиям.
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