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АВЕТИСЯН АРМАН ВАЧАГАНОВИЧ 

 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПРОЦЕССА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЗЮДОИСТОВ 10-12 ЛЕТ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЭЛЕМЕНТОВ КРОССФИТА 

 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата педагогических наук по 

специальности 13.00.02 - «Методика преподавания и обучения» (физическая культура и 

спорт). 

Защита диссертации состоится 26 января 2024г. в 14։30 на заседании 

действующего в Государственном институте физической культуры и спорта Армении 

специализированного совета 065 по педагогике при ВАК РА. 

Адрес: 0070, Ереван, А. Манукяна 11, ГИФКСА, аудитория N 203 

 

РЕЗЮМЕ 

Актуальность исследования. В разные годы многими специалистами 

предлагались инновационные методы и средства тренировки, направленные на 

повышение уровня физической подготовленности дзюдоистов (Бартулис В.А., 1987, 

Коблев Я.К., 1990, Левицкий А.Г., 2003, Еганов А. Б., 2014, Хомичев Я. Ю., 2019 и др.). 

Среди них следует отметить работу Я. Ю. Хомичева (2019). Автором доказана 

эффективность повышения уровня общей физической подготовленности дзюдоистов 10 

и 14-16 лет на предварительном и тренировочном этапах многолетней подготовки 

средствами кроссфита. Однако необходимо отметить, что в данном исследовании 

частично были изучены и представлены разновидности кроссфит-тренировок и 

эффективность их применения в дзюдо. 

В дзюдо, и особенно среди спортсменов 10-12 лет, есть необходимость  изучить 

вопрос поиска и применения инновационных подходов в тренировке, который дал бы 

возможность уточнить эффективность применения кроссфита в процессе физической 

подготовки дзюдоистов данной возрастной группы. 

Важность выяснения этой проблемы указывает на актуальность и научную 

значимость данного исследования. 

Цель исследования. На основе применения элементов кроссфита 

совершенствовать ведущие двигательные способности дзюдоистов 10-12 лет, выявить их 

влияние на спортивные результаты. 

Научная новизна исследования состоит в том, что получены и 

систематизированы результаты положительного влияния занятий кроссфитом на 

повышение эффективности тренировочного процесса дзюдоистов 10-12 лет, что 

способствовало улучшению результатов соревновательной деятельности. 

Основные положения, выносимые на защиту.  

1. Нагрузка по физической подготовке спортсменов первого года учебно-

тренировочной группы, предусмотренная годовым планом-графиком подготовки 
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дзюдоистов в детско-юношеских спортивных школах РА, не соответствует нагрузке, 

применяемой в подготовке дзюдоистов. 

2. Использование кроссфита в системе физической подготовке дзюдоистов 10-12 

лет позволяет существенно повысить уровень физической подготовленности 

спортсменов. 

3. Занятия кроссфитом, не ухудшая качества выполнения спортсменами базового 

технического приема, способствуют улучшению соревновательных результатов. 

Теоретическая значимость исследования заключается в 

 расширении и углублении знаний о возможностях совершенствования системы 

подготовки спортсменов в теории и методике единоборств с точки зрения современных 

тенденций развития спорта, 

 выявлении фактов и результатов применения в подготовке дзюдоистов 10-12 лет 

элементов кроссфита, открывающих перспективы изучения тренировочного процесса в 

видах единоборств. 

Практическая значимость исследования заключается в разработке и внедрении 

инновационной программы физической подготовки дзюдоистов 10-12 лет, основанной на 

использовании элементов кроссфита. Разработанная и реализованная программа 

позволяет улучшить ведущие двигательные способности дзюдоистов 10-12 лет. 

Разработаны показатели, характеризующие уровень развития ведущих двигательных 

способностей. 

Структура и объем диссертации. Работа включает в себя введение, четыре 

главы, выводы, практические рекомендации. Полный объем составляет 160 страниц 

компьютерного текста, в библиографический список включены 168 литературных 

источников на разных языках. Текст диссертации содержит 13 таблиц, 20 диаграмм, 3 

рисунка, 7 приложений. 
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ARMAN VACHAGAN AVETISYAN 

 

IMPROVING THE PROCESS OF PHYSICAL FITNESS OF  

10-12-YEAR-OLD JUDOKAS USING CROSSFIT ELEMENTS 

 

The dissertation for the Degree of Candidate of Pedagogical Sciences in the specialty 

13.00.02 - "Methods of teaching and learning" (Physical Culture and Sport). 

The defense of the dissertation will take place on January 26 2024, at 14.30, at a meeting 

of the Specialized Council 065 for Pedagogy at Armenian State Institute of Physical Culture and 

Sport under the Supreme Certifying Committee of the RA. 

Address: 0070, Yerevan, A. Manukyan 11 str., ASIPCS, auditorium N 203. 

 

Abstract 

 

Research relevance. Over the years, many experts have proposed innovative methods 

and means of training aimed at increasing the level of physical fitness of judokas (Bartulis V.A., 

1987, Koblev Y.K., 1990, Levitsky A.G., 2003, Eganov A.B., 2014, Khomichev Ya. Yu., 2019, 

etc.). Among them, the work of Ya. Yu. Khomichev should be noted (2019). The author has 

proven the effectiveness of increasing the level of physical fitness of judokas aged 10 and 14-

16-year-old at the preliminary and training stages of the long-term athletic development using 

CrossFit. However, it should be noted that this study partially studied and presented the types of 

CrossFit workouts and the effectiveness of their use in judo. 

In judo, and especially among athletes 10-12-year-old, there is a need to study the issue 

of finding and applying innovative approaches to training, which would make it possible to 

clarify the effectiveness of using CrossFit in the process of physical fitness of judokas of this 

age group. 

The importance of clarifying such a problem indicates the modernity and scientific 

significance of this study. 

The purpose of the research. Based on the use of CrossFit elements, to improve the 

leading motor skills of 10-12-year-old judokas, to identify their influence on sports 

achievements. 

The scientific novelty of the study lies in the fact that the results of the positive impact 

of CrossFit workout on increasing the efficiency of the training process of 10-12-year-old 

judokas were obtained and systematized, which contributed to the improvement of the results of 

competitive activity. 

Fundamentals of the defense. 

1. The load of physical fitness of athletes of the first year of the training group, provided 

for by the annual plan-schedule of sports training in judo in children's and youth sports schools 

of the Republic of Armenia, does not correspond to the load used in the training of judokas. 

2. The use of CrossFit in the physical training system of 10-12-year-old judokas can 

significantly increase the level of physical fitness of athletes. 
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3. CrossFit workouts, without compromising the quality of athletes’ performance of 

basic technical throw, contribute to the achievement of competitive results. 

The theoretical significance of the research lies in the: 

 expanding and deepening knowledge about the possibilities of improving the system 

of training athletes in the field of theory and methodology of martial arts from the point of view 

of modern trends in the development of the sports, 

 identifying the facts and results of using CrossFit elements in the training of 10-12-

year-old judokas, which open up prospects for studying the training process in martial arts. 

The practical significance of the research lies in the development and implementation 

of an innovative physical training program for 10-12-year-old judokas, based on the use of 

CrossFit elements. The developed and implemented program makes it possible to improve the 

leading motor skills of 10-12-year-old judokas. Indicators have been developed that characterize 

the level of development of leading motor abilities. 

The structure and scope of the work. The work includes an introduction, four chapters, 

conclusions, and practical recommendations. The full volume is 160 pages of computer text, the 

bibliographic list includes 168 literary sources in different languages. The text of the dissertation 

contains 13 tables, 20 charts, 3 pictures, 7 appendices. 


