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Так по данным динамометрических измерений результаты в экспериментальной 
группе в упражнениях (тяга блока за голову и подтягивание на перекладине) были выше, 
чем в контрольной группе на 20,9 %. и 21,7% соответственно [1].  

Применение данной методики дает богатую базу для дальнейшего перехода к дру-
гим вариантам силовой подготовки, будь то работа на тренажерах, упражнения с соб-
ственным весом тела или со свободными весами. 

Работа с резиновыми петлями, в качестве дополнительного оборудования, помога-
ет разнообразить занятия, способствует повышению интереса у студентов, поддерживает 
высокий уровень физической работоспособности. 

В заключении, хотелось бы отметить, что современные студенты имеют низкий 
уровень физической подготовленности [4]. В связи с этим велика вероятность получения 
травм при самостоятельных занятиях. Резиновые петли более безопасны в использова-
нии, чем упражнения с отягощениями (гантели, бодибары, утяжелители), поскольку поз-
воляют равномерно повышать и понижать нагрузку, защищая при этом суставы и связки 
от перегрузок и растяжений. 
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Аннотация 
Введение. Быстрота является одним из основополагающих физических качеств для успеш-

ной соревновательной деятельности в дзюдо. При этом совершенствование скоростных способно-
стей квалифицированных дзюдоистов необходимо осуществлять с учётом особенности двигатель-
ного арсенала дзюдо. Проблема исследования заключается в недостаточной разработанности 
вопроса сопряжённого развития скоростных и координационных способностей квалифицирован-
ных дзюдоистов. Цель исследования. Разработка методики совершенствования скоростных способ-
ностей квалифицированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы. Результаты 
исследования и их обсуждение – в ходе исследования была разработана и апробирована методика 
совершенствования скоростных способностей квалифицированных дзюдоистов с использованием 
координационной лестницы. Полученные результаты подтверждают эффективность применения 
разработанной методики и позволяют рекомендовать её использование в тренировочном процессе. 
Выводы. 1.Разработанная методика совершенствования скоростных способностей квалифициро-
ванных дзюдоистов с использованием координационной лестницы включает в четыре блока упраж-
нений с учётом техники различных групп приёмов дзюдо, рассчитана на 2 месяца подготовительно-
го периода годичного цикла подготовки. 2.Использование разработанной методики позволило 
получить прирост в показателях скоростных способностей в среднем на 12–14%. 

Ключевые слова: дзюдо, скоростные способности, координационная лестница. 
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Abstract 
Introduction. Speed is one of the fundamental physical qualities for successful competitive activity 

in judo. At the same time, the improvement of the speed abilities of qualified judokas must be carried out 
taking into account the peculiarities of the motor arsenal of judo. The research problem lies in the insuffi-
cient elaboration of the issue of the conjugate development of speed and coordination abilities of qualified 
judokas. Purpose of the study. Development of the methodology for improving the speed abilities of quali-
fied judokas with using the coordination ladder. Results of the research and their discussion – in the course 
of the research, the methodology for improving the speed abilities of qualified judokas by using the coor-
dination ladder was developed and tested. The results obtained confirm the effectiveness of the developed 
methodology and make it possible to recommend its use in the training process. Conclusions. 1.The devel-
oped methodology for improving the speed abilities of qualified judokas using the coordination ladder in-
cludes four blocks of exercises, taking into account the technique of various groups of judo techniques, is 
designed for 2 months of the preparatory period of the annual training cycle. 2.The use of the developed 
methodology made it possible to obtain an increase in the indicators of speed abilities by an average of 
12–14%. 

Keywords: judo, speed abilities, coordination ladder. 

ВЕДЕНИЕ 

Быстрота является одним из основополагающих физических качеств для успешной 
соревновательной деятельности в дзюдо [2, 3]. К ней относят, во первых, способность 
экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных реакций; во вто-
рых, способность обеспечивать скоротечность организменных процессов, от которых 
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непосредственно зависят скоростные характеристики движений.  
Однако характеристики быстроты неоднородны и либо не связаны друг с другом, 

либо связаны слабо. Можно обладать хорошей реакцией на сигналы, но иметь малую ча-
стоту движений, и наоборот. Отсутствие связи между характеристиками скоростных дви-
жений приводит к тому, что перенос качества быстроты с одного упражнения на другое, 
как правило, не наблюдается. Его можно выявить только в том случае, если движения 
сходны по координации, но чем более тренирован человек, тем в меньшей степени 
наблюдается такой перенос [4]. Поэтому следует говорить не о развитии качества быстро-
ты вообще, а о развитии конкретных скоростных особенностей движений человека с учё-
том специфики вида деятельности. Из этого следует, что совершенствование скоростных 
способностей квалифицированных дзюдоистов необходимо осуществлять с учётом осо-
бенности двигательного арсенала дзюдо. В связи с вышеизложенным, проблема исследо-
вания заключается в недостаточной разработанности вопроса сопряжённого развития 
скоростных и координационных способностей квалифицированных дзюдоистов. 

Цель исследования. Разработка методики совершенствования скоростных способ-
ностей квалифицированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы. 

Задачи исследования 
1. Разработать методику совершенствования скоростных способностей квалифи-

цированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы. 
2. Проверить эффективность методики совершенствования скоростных способно-

стей квалифицированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы. 
Методика и организация исследования: исследования проводилась на кафедры 

ТиМ ЕиСВС СибГУФК, а так же на базе БУ г. Омска «СШОР №17» с сентября по декабрь 
2020 года. В исследовании приняли участие 14 дзюдоистов в возрасте 17-21 год, квали-
фикация КМС и МС России.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В последнее время в практике подготовки спортсменов широкое распространение 
получила так называемая «координационная лестница». Координационная лестница – это 
тренажер, который представляет собой лестницу, сделанную из мягких строп и пластмас-
совых поперечных разделений. Как следует из названия координационная лестница весь-
ма эффективное средство для совершенствования координационных способностей еди-
ноборцев. Однако данный тренажёр может использоваться при сопряженном развитии с 
другими физическими качествами. В частности при совершенствовании специальных 
скоростных способностей дзюдоистов. 

Своеобразие технических приемов в дзюдо требует специфического мышечного 
развития. При этом необходимо учитывать следующее обстоятельство. Если на этапе 
начала специализации важна всесторонняя физическая подготовка, то на этапе спортив-
ного совершенствования, в тренировочном процессе спортсменов высокой квалифика-
ции, особую значимость приобретает именно развитие мышц, несущих основную нагруз-
ку.  

На основе теоретического изучения вопросов совершенствования скоростных спо-
собностей нами была разработана методика совершенствования скоростных способно-
стей квалифицированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы про-
должительностью 2 месяца.  

Данная методика была внедрена в учебно-тренировочный процесс на подготови-
тельном этапе годичного цикла. В недельном цикле применение упражнений разработан-
ной методики включались 4 раза в неделю (понедельник, вторник, четверг, пятница). 
Среда, суббота – помимо прочих заданий использовались сауна и восстановительные ме-
роприятия. Такая схема обусловлена тем, что после двух тренировочных дней с примене-
нием упражнений скоростного характера необходим как минимум один день на восста-
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новление. Все используемые упражнения требуют от спортсмена максимальных усилий в 
минимальный временной интервал, что требует высоких энергетических затрат. И как 
следствие – хорошего восстановления. В связи с этим в каждом тренировочном занятии 
нами активно использовались восстановительные упражнения (массаж, стретчинг). 

Тренировочные занятия проводились по следующей схеме: 
1. В конце подготовительной части (после тщательно проведенной разминки) 

применялись упражнения на скорость с использованием координационной лестницы. 
Продолжительность каждого упражнения – 10–20 секунд, общее время их проведения – 
15–20 минут. Отличительной особенностью нашей методики было то, что все упражне-
ния скоростной направленности имели дополнительную «координационную нагрузку» с 
элементами технических действий дзюдо, т.е. большинство заданий, проводились и ис-
пользованием сопряжённого метода тренировки. Всего было разработано 4 блока, по 5–7 
упражнений в каждом.  

Понедельник (блок №1) – совершенствование скоростных способностей с сочета-
нием специальных упражнений из группы приёмов «Подсечки». 

Вторник (блок №2) – совершенствование скоростных способностей с сочетанием 
специальных упражнений из группы приёмов «Подножки». 

Четверг (блок №3) – совершенствование скоростных способностей с сочетанием 
специальных упражнений из группы приёмов «Подвороты». 

Пятница (блок №4) – совершенствование скоростных способностей с элементами 
СФП. 

Наша позиция обусловлена тем, что метод сопряжённого совершенствования фи-
зических способностей и технической подготовки является весьма эффективным в тре-
нировочном процессе единоборцев [1].  

В целях проверки эффективности разработанной экспериментальной программы 
были подобраны контрольные тесты, позволяющие оценивать динамику показателей ско-
ростных способностей борца. Мы решили, что отбираемые для контроля тесты должны 
быть, во-первых, достаточно информативными и надежными; во-вторых, несложными по 
процедуре измерения результата и его оценки; в-третьих, отражать специфику проявле-
ния скоростных качеств. 

До и после применения разработанной методики нам проведено контрольное те-
стирование в контрольной и экспериментальной группе. Результаты представлены в таб-
лице 1. 

Таблица 1 – Изменение показателей скоростной подготовленности до и после проведения 
педагогического эксперимента 

Тесты 
Показатели 

до эксперимента 
Показатели после 
эксперимента 

ЭГ КГ ЭГ КГ 
Время 10 подтягиваний (с) 11±0,3 10,8±0,3 10,2±0,4  10,1±0,4 
Челночный бег 3×10 м (с) 7,8±0,3 7,7±0,2 6,6±0,2*  7,0±0,2 
Время 10 бросков манекена (с) 15,1±0,3 15,0±0,2 13,1±0,3*  14,7±0,2 
Время 10 подворотов с партнёром (с) 6,3±0,3 6,5±0,2 5,5±0,3* 6,2±0,2 
Время 10 запрыгиваний на тумбу высотой 0,7 м (с) 11,7±0,2 11,6±0,2 10,3±0,2*  11,1±0,2 
Примечание: (*) – достоверность различий Р<0,05 между результатами ЭГ и КГ. 

Анализируя данные проведенного тестирования до и после внедрения эксперимен-
тальной методики, отмечены достоверные темпы прироста по большинству показателей 
характеризующих уровень развития скоростных способностей.  

В частности темпы прироста показателей в тесте «Челночный бег» у представите-
лей экспериментальной группы составил 14%, в то время как в контрольной лишь 9%. 

Схожие данные получены в тесте «10 бросков манекена» и «10 подворотов». В 
экспериментальной группе отмечен прирост на 13 % (в обоих тестах), в то время как в 
контрольной данные показатели составили 2% и 5% соответственно.  
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Практически идентичные показатели выявлены при анализе результатов в тесте 
«10 запрыгиваний на тумбу». В экспериментальной группе время выполнении данного 
задания сократилось более чем на секунду, что составило 12%, а контрольной группе 
прирост составил чуть более 4%. 

Следует отметить, что показатели скоростных способностей в тесте «Время 10 
подтягиваний на перекладине» увеличилось как в контрольной, так и в эксперименталь-
ной группе в среднем на 6-7%, при отсутствии достоверных различий. Данный факт 
можно объяснить тем, что большая часть представленных в методике упражнений 
направленны на совершенствование скоростных способности нижних конечностей т.к. 
именно быстрота ног обеспечивает успешное выполнение большинства технических дей-
ствий в дзюдо. Тяговые усилия, которые выполняет дзюдоист во время выполнения при-
ёма, в значительной степени зависят от уровня развития силовых способностей.  

Заключая обобщение полученных результатов исследования, хотелось бы обратить 
внимание на отдельные положительные аспекты применения координационной лестницы 
в тренировочном процессе квалифицированных дзюдоистов. Так использование данного 
тренажёра в тренировочном процессе позволяет: 

 проводить тренировочные занятия, как в специализированных залах, так и в 
местах, не приспособленных для занятий дзюдо. В том числе и на улице; 

 осуществлять контроль скорости и точности движений без использования 
сложной аппаратуры, оперативно выявлять и исправлять ошибки в движениях; 

 разрабатывать и использовать тренировочные задания по индивидуально-
групповому принципу с учётом особенностей техники каждого спортсмена, принадлеж-
ности к определённой весовой категории, полу и т.д. (без разделения на подгруппы). 

Таким образом, данные полученные в ходе применения методики совершенствова-
ния скоростных способностей квалифицированных дзюдоистов с использованием коор-
динационной лестницы позволяют сделать следующие выводы. 

ВЫВОДЫ 

1. Разработанная методика совершенствования скоростных способностей квали-
фицированных дзюдоистов с использованием координационной лестницы включает в че-
тыре блока упражнений с учётом техники различных групп приёмов дзюдо, рассчитана 
на 2 месяца подготовительного периода годичного цикла подготовки. 

2. Использование разработанной методики позволило получить прирост в показа-
телях скоростных способностей практически во всех используемых тестах в среднем на 
12-14%. Самый наибольший прирост в экспериментальной группе оказался в тесте «Чел-
ночный бег», а самый наименьший прирост во времени выполнения 10 подтягиваний на 
перекладине 5%. 

3. Тренажёр «Координационная лестница», несмотря на свою простоту, может 
быть достаточно эффективным средством при сопряжённом совершенствовании коорди-
национных и скоростных способностей квалифицированных дзюдоистов. 
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Аннотация 
Нами проведен анализ учебников и учебных пособий по физической культуре для студентов 

вузов с 2015 по 2020 год, проанализирована их доступность в сети интернет. Исследование показа-
ло, что многие пособия просто представлены в электронном виде и не соответствуют современным 
требованиям электронной книги, в них нет встроенных аудио-и / или видео-приложений, цифровой 
литературы, анимированных GIF-файлов. При этом 43% учебной литературы представлено только в 
виде аннотации учебника, что практически делает ее недоступной для целевой студенческой ауди-
тории. Новизна исследования заключается в изучении цифровых составляющих в учебной литера-
туре для студентов. Преподавателям физической культуры (ФК) необходимо разрабатывать элек-
тронные пособия, соответствующие новым стандартам высшего образования, стандартам 
цифровой педагогики, включая, в том числе ссылки на сайты по физической культуре и спорту 
(ФКиС), цифровые программы по здоровью, мобильные приложения. 

Ключевые слова: цифровизация, учебники и пособия по ФК, студенты, доступность ин-
формации, новый формат вида и подачи информации по ФК. 
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Abstract 
We have analyzed the textbooks and manuals on physical culture for University students from 

2015 to 2020, their availability on the Internet. The study showed that many manuals are simply presented 
in electronic form and do not meet the modern requirements of the e-book, they do not have built-in audio 
and / or video applications, digital literature, animated GIF files. At the same time, 43% of educational 


