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Аннотация. Введение. Начальный этап подготовки спортсменов в борьбе дзюдо является фундаментом для фор-

мирования базовых двигательных навыков. Специфика единоборств, в частности, борьбы дзюдо, предъявляет по-
вышенные требования к координации движений, в частности к согласованности действий верхних и нижних ко-
нечностей. От уровня развития координации зависит скорость освоения технических действий и способность 
спортсмена применять их в условиях противоборства, в связи с чем актуализируется поиск наиболее эффективных 
методик улучшения координации конечностей у спортсменов-дзюдоистов на начальном этапе подготовки, чему 
посвящена настоящая статья.  

Методы. Авторами проводилось исследование на базе секции борьбы дзюдо в г. Казани. Были сформированы 
контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) группы по 15 спортсменов 5-10 лет в каждой. Контрольная группа 
занималась по программе, не предусматривающей наличия специального комплекса упражнений, тогда как в тре-
нировочный процесс экспериментальной группы был внедрен комплекс специализированных упражнений, направ-
ленных на развитие координации рук и ног. Для оценки эффективности методики использовались следующие 
тесты: челночный бег 3x10 м, проба Ромберга, тест на согласование движений конечностей и специфический тест 
«бег в положении гимнастический мост». 

Результаты. В ходе эксперимента выявлена положительная динамика показателей в обеих группах, однако в 
экспериментальной группе прирост оказался статистически значимо выше (p < 0,05). Наиболее существенные улуч-
шения в ЭГ зафиксированы в тесте на согласование движений конечностей (+ 35,5%) и в пробе Ромберга (+ 29,5%). 
Спортсмены ЭГ продемонстрировали более высокий уровень точности выполнения заданий, требующих сложной 
координации конечностей. 

Выводы. Разработанная методика, основанная на применении комплексных упражнений для развития коорди-
нации движений рук и ног, подтверждает свою эффективность. Ее применение в тренировочном процессе борцов 
дзюдо 5-10 лет на начальном этапе подготовки способствует значительному улучшению координационных способ-
ностей, что создает необходимую основу для дальнейшего спортивного совершенствования. 

Ключевые слова: дзюдо, координация, тренировочный процесс, комплексные упражнения, начальная подго-
товка, единоборства, сенситивный период, техническая подготовка. 
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Введение 
Борьба дзюдо относится к видам спорта с исключи-

тельно сложной координационной структурой двига-
тельных действий. В отличие от циклических видов 
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спорта, где движения стереотипны и повторяются в за-
данном ритме, техника борьбы дзюдо представляет со-
бой совокупность ациклических, вариативных дей-
ствий, требующих от спортсмена высокой точности 
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управления движениями в пространстве и времени. Спе-
цифика борцовской встречи на татами заключается в 
необходимости одновременного решения нескольких 
двигательных задач: контроля положения собственного 
тела, оценки перемещений соперника, выполнения за-
хвата и реализации технического действия [1, 4]. 

При выполнении бросков, таких как передняя под-
ножка или подхват изнутри, спортсмен должен обеспе-
чить точную синхронизацию работы ног для подворота 
и входа в прием с одновременным мощным и точным 
рывком руками, выводящим соперника из равновесия. 
Несогласованность в работе конечностей приводит к по-
тере эффективности атаки или создает благоприятные 
условия для контрприема со стороны противника [2, 7]. 
Следовательно, уровень развития координации конечно-
стей является одним из ключевых факторов, определя-
ющих успешность соревновательной деятельности дзю-
доиста. 

Начальный этап подготовки, охватывающий возраст-
ной период 5-10 лет, имеет фундаментальное значение 
для всего последующего становления спортсмена. Дан-
ный возраст характеризуется высокой пластичностью 
центральной нервной системы, интенсивным созрева-
нием двигательного анализатора и формированием ме-
ханизмов произвольного управления движениями [3, с. 
126]. Исследователи относят этот период к сенситив-
ному для развития координационных способностей, то 
есть к этапу наибольшей восприимчивости организма к 
педагогическим воздействиям, направленным на совер-
шенствование данного качества [5, 6]. 

Недостаточное внимание к развитию координации на 
начальном этапе приводит к формированию неправиль-
ных двигательных стереотипов, закрепощенности дви-
жений и, как следствие, ограничивает возможности для 
роста технического мастерства на последующих этапах 
многолетней подготовки. В этой связи поиск эффектив-
ных методик, направленных на улучшение согласован-
ности движений рук и ног у юных дзюдоистов, является 
актуальной задачей теории и методики детско-юноше-
ского спорта. 

Цель исследования – теоретически обосновать и экс-
периментально проверить эффективность применения 
комплексных упражнений, направленных на улучше-
ние координации конечностей у дзюдоистов 5–10 лет на 
начальном этапе подготовки. 

 
Материалы и методы исследования 

Исследование проводилось на базе спортивных школ 
г. Казани в период с сентября 2024 по январь 2026 года. 
В нем приняли участие 30 спортсменов в возрасте 5-10 
лет, находящихся на начальном этапе подготовки. Все 
участники были разделены на контрольную (КГ) и экс-
периментальную (ЭГ) группы по 15 человек в каждой. 

Для решения поставленных задач использовались 
следующие методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы, педагогическое наблюдение, те-
стирование координационных способностей, педагоги-
ческий эксперимент, методы математической стати-
стики. 

Анализ научно-методической литературы прово-
дился с целью изучения состояния проблемы, определе-
ния теоретико-методических основ развития координа-
ционных способностей у юных дзюдоистов. Педагогиче-
ское наблюдение осуществлялось в процессе трениро-
вочных занятий для оценки качества выполнения тех-
нических элементов и поведения спортсменов. 

Для оценки эффективности разработанной методики 
использовались тесты, рекомендованные для оценки ко-
ординационных способностей юных дзюдоистов [1, 4]: 

челночный бег 3x10 м для оценки способности к согла-
сованию движений и ориентации в пространстве с фик-
сацией времени выполнения в секундах; проба Ромберга 
в позе «аист» для оценки статического равновесия с 
фиксацией времени удержания позы в секундах; тест на 
согласование движений конечностей, предполагающий 
имитацию техники движений в парах с оценкой точно-
сти выполнения по 5-балльной шкале; а также специ-
фический тест «бег в положении гимнастический мост 
10 м» для оценки согласованности движений рук и ног 
с фиксацией времени преодоления дистанции в секун-
дах. 

Контрольная группа занималась по общепринятой 
программе спортивной подготовки, акцентирующей 
внимание на общей физической подготовке. В трениро-
вочный процесс экспериментальной группы был внед-
рен разработанный нами комплекс специализирован-
ных упражнений, направленных на развитие координа-
ции рук и ног. Занятия проводились 3 раза в неделю. 

Статистическая обработка данных включала расчет 
средних арифметических значений, стандартных откло-
нений, оценку достоверности различий по t-критерию 
Стьюдента для независимых и зависимых выборок. Раз-
личия считались статистически значимыми при p < 
0,05. 

 
Результаты исследования 

С целью развития координации движений рук и ног 
у борцов дзюдо на начальном этапе подготовки, нами 
был разработан комплекс упражнений, который вклю-
чал следующие группы средств. 

Первую группу составили специальные беговые и 
прыжковые упражнения с изменением координацион-
ной структуры движений. Спортсменам предлагался бег 
с высоким подниманием бедра в сочетании с необыч-
ными положениями и движениями рук: руки на поясе, 
за головой, с попеременными хлопками спереди и сзади. 
Использовался бег приставными и скрестными шагами, 
где работа ног сочеталась с имитацией движений рук, 
характерных для выполнения бросков. Особое внимание 
уделялось упражнениям на координационной лестнице, 
где занимающиеся выполняли различные рисунки пере-
мещений ногами, одновременно реагируя на сигналы 
тренера изменением положений рук. 

Вторую группу упражнений составили акробатиче-
ские элементы и их усложненные варианты. Помимо 
стандартных кувырков вперед и назад, применялись ку-
вырки через плечо с обязательной постановкой рук для 
самостраховки, при этом акцентировалось внимание на 
активной работе ног для инициации вращения. Исполь-
зовались перевороты боком и упражнения, включающие 
серии кувырков с последующим быстрым вставанием и 
фиксацией статического равновесия. 

Третья группа включала упражнения в парах с эле-
ментами противодействия. Широко применялся игро-
вой метод, эффективность которого исследовалась нами 
раннее [], в частности, такие задания, как «игровое 
сумо», где задачей являлось вытолкнуть соперника из 
круга или, при выполнении задания посредством прыж-
ков на одной ноге, заставить его коснуться пола другой 
ногой. Использовались разнообразные перетягивания и 
выталкивания из круга, захваты и освобождения от за-
хватов. 

Четвертая группа была представлена специализиро-
ванными имитационными упражнениями, приближен-
ными к технике дзюдо. Основное место здесь занимали 
различные варианты отработки входов в прием без вы-
полнения броска, с жестким акцентом на синхрониза-
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цию рывка руками и подворота ногами (Uchikomi). При-
менялся метод обучения с использованием геометриче-
ских ориентиров, например «креста», нарисованного на 
татами, который задавал точную траекторию поста-
новки стоп при выполнении технических действий. 

В целях проверки эффективности разработанной ме-
тодики нами проводился педагогический эксперимент, 
в хоте которого была проведена оценка динамики пока-
зателей координационных способностей в контрольной 
и экспериментальной группах. 

Анализ результатов показал, что в контрольной 
группе, занимавшейся по традиционной программе, 
произошли незначительные положительные изменения 
по всем исследуемым показателям. Однако эти измене-
ния не достигли уровня статистической значимости (p 
> 0,05). Наибольший прирост в КГ наблюдался в тесте 
на согласование движений, который составил 9,4%, 
наименьший прирост зафиксирован в челночном беге – 
2,0%. 

В экспериментальной группе, где применялась раз-
работанная методика с использованием комплексных 
упражнений, направленных на улучшение координации 
конечностей, зафиксированы существенно более высо-
кие темпы прироста результатов. Статистически значи-
мые улучшения (p < 0,05) выявлены по всем четырем 
тестам. Наиболее выраженная положительная дина-
мика отмечена в тесте на согласование движений конеч-
ностей, где прирост составил 35,5%, и в пробе Ромберга 
с приростом 29,5%. В челночном беге результаты улуч-
шились на 8,1%, а в специфическом для дзюдо тесте 
«бег в упоре лежа» время выполнения улучшилось на 
17,3%, что свидетельствует о повышении согласованно-
сти движений рук и ног в нестандартном положении. 

Сравнительный анализ результатов после экспери-
мента выявил статистически значимые различия между 
контрольной и экспериментальной группами по всем ис-
следуемым показателям. Спортсмены эксперименталь-
ной группы показали более высокие результаты в чел-
ночном беге, пробе Ромберга, оценке согласованности 
движений и специфическом тесте. 

Педагогическое наблюдение также подтвердило, что 
спортсмены экспериментальной группы быстрее осваи-
вали новые двигательные действия, их движения стано-
вились более раскрепощенными и точными. Если на 

начальном этапе выполнения технических действий, 
например, передней подножки, наблюдалась скован-
ность, рассогласованность рывка руками и подворота 
ног, то к концу эксперимента у большинства спортсме-
нов ЭГ движения приобрели слитность и необходимую 
быстроту. 

 
Выводы 

Дзюдо как вид спорта характеризуется исключи-
тельно сложной координационной структурой, где эф-
фективность соревновательной деятельности напрямую 
зависит от способности спортсмена к точному согласова-
нию движений верхних и нижних конечностей в усло-
виях активного противодействия соперника. 

Актуальность целенаправленного развития коорди-
нации конечностей на начальном этапе подготовки обу-
словлена сенситивностью возрастного периода 5-10 лет 
и необходимостью создания прочного фундамента для 
последующего успешного освоения сложных техниче-
ских действий. 

Разработанная методика, включающая специальные 
беговые и прыжковые упражнения с изменением коор-
динационной структуры, акробатические элементы, 
парные взаимодействия с противодействием и специа-
лизированные имитационные упражнения, приближен-
ные к технике дзюдо, позволяет добиться статистически 
значимого улучшения показателей координационных 
способностей у юных спортсменов. 

Применение комплексных упражнений способствует 
повышению уровня межмышечной координации и со-
гласованности движений конечностями, что подтвер-
ждается достоверным улучшением результатов во всех 
контрольных тестах в экспериментальной группе по 
сравнению с контрольной. Наиболее существенный при-
рост показателей зафиксирован в тесте на согласование 
движений конечностей, который составил 35,5%, и в 
пробе Ромберга с приростом 29,5%. 

Разработанная методика может быть рекомендована 
для внедрения в тренировочный процесс спортивных 
школ, осуществляющих подготовку дзюдоистов на 
начальном этапе. 

Авторы заявляют об отсутствии конфликта интере-
сов. 
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Abstract. Introduction. The initial stage of training in judo wrestling serves as the foundation for the formation of 
basic motor skills. The specific nature of martial arts, particularly judo, places high demands on movement coordination, 
specifically the coordination of actions between the upper and lower limbs. The speed of mastering technical actions 
and the athlete's ability to apply them in competitive conditions depend on the level of coordination development. This 
highlights the need to find the most effective methods for improving limb coordination in judokas at the initial training 
stage, which is the focus of this article. 

Methods. The authors conducted a study at a judo section in Kazan. A control group (CG) and an experimental group 
(EG) were formed, each consisting of 15 athletes aged 5-10 years. The control group followed a program that did not 
include a special set of exercises, while a set of specialized exercises aimed at developing coordination of arms and legs 
was introduced into the training process of the experimental group. The following tests were used to evaluate the 
effectiveness of the methodology: 3x10 m shuttle run, Romberg test, a test for coordinating limb movements, and a 
specific «running in the gymnastic bridge positio» test. 

Results. During the experiment, positive dynamics in the indicators were revealed in both groups; however, the 
improvement in the experimental group was statistically significantly higher (p < 0.05). The most significant improve-
ments in the EG were recorded in the test for coordinating limb movements (+ 35.5%) and in the Romberg test (+ 
29.5%). Athletes in the EG demonstrated a higher level of accuracy in performing tasks requiring complex limb coor-
dination. 

Conclusions. The developed methodology, based on the application of complex exercises for developing coordination 
of arm and leg movements, confirms its effectiveness. Its application in the training process of judokas aged 5-10 years 
at the initial stage of preparation contributes to a significant improvement in coordination abilities, thereby creating 
the necessary foundation for further athletic development. 

Keywords: judo, coordination, training process, complex exercises, initial training, martial arts, sensitive period, 
technical training 
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