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И ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ АСИММЕТРИИ 

Аннотация: в статье рассматривается влияние функциональной асим-

метрии на технико-тактические показатели дзюдоистов. Анализируются био-

механические различия в силе и координации конечностей, влияние корректиру-

ющих упражнений на баланс, устойчивость и скорость бросков. Подчеркива-

ется важность включения балансовых и силовых тренировок для выравнивания 

асимметрии, что способствует улучшению техники и снижению риска травм. 
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Одним из важных факторов, влияющих на технику выполнения приемов, 

является функциональная асимметрия – разница в развитии левой и правой сто-

рон тела спортсмена. Научные исследования показывают, что значительная 

асимметрия может негативно сказываться на технике выполнения бросков, ско-

рости выполнения атакующих и защитных действий их вариативности, что в 

свою очередь в целом оказывает влияние на результат спортивно-соревнователь-

ной деятельности [1, с. 9]. 
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Цель исследования: разработать и протестировать методику коррекции 

функциональной асимметрии у дзюдоистов, основываясь на анализе их биоме-

ханических показателей, и оценить влияние данной коррекции на их технико-

тактические характеристики. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, педагоги-

ческое наблюдение, тестирование. 

В исследовании приняли участие 15 дзюдоистов (возраст 18–22 года, стаж 

занятий – от 3 до 7 лет). Спортсмены прошли тестирование перед началом тре-

нировочного цикла и после трех месяцев целенаправленной коррекционной ра-

боты. Для проведения исследования мы выбрали. 

1. Биомеханический анализ техники выполнения броска – фиксация угло-

вых характеристик, скорости и амплитуды движений с помощью записи и ана-

лиза кинематических параметров. 

2. Оценка силы конечностей – измерение изометрической силы кистей и ног 

с помощью динамометрии. 

3. Тест на устойчивость и баланс – использование балансировочной плат-

формы для определения стабильности позиции спортсмена. 

По результатам первичного тестирования спортсмены были разделены на 

две группы. 

1. Группа A (8 человек) – выраженная асимметрия (разница в силе конечно-

стей более 15%). 

2. Группа B (7 человек) – умеренная или незначительная асимметрия (раз-

ница менее 15%). 

Далее мы приступили к коррекционной программе. Группа A дополни-

тельно выполняла упражнения на выравнивание силы рук и ног, балансировоч-

ные тренировки, симметричную отработку бросков. В то время как группа B тре-

нировалась по стандартной программе. 

Через три месяца спортсмены прошли повторное тестирование, результаты 

которого представлены в таблицах. 
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Таблица 1 

Динамика силы конечностей 

Группа 
Сила правой 

руки (кг) 

Сила левой 

руки (кг) 

Разница в силе 

(%) до 

Разница в силе 

(%) до 

А 42,3 → 45,7 35,8 → 42,5 18,1 7 

В 44,1 → 46 42,5 → 44,3 3,6 2,7 
 

До начала тренировочного цикла разница в силе между правой и левой ру-

кой у спортсменов группы A была достаточно значительной (18,1%), что могло 

приводить к неравномерному выполнению бросковой техники. При доминиро-

вании одной стороны спортсмены могли испытывать трудности с контролем со-

перника при смене направления атаки, а также с выполнением определенных 

технических действий, требующих равномерного распределения нагрузки. 

После трех месяцев работы по разработанной программе сила слабой руки 

увеличилась с 35,8 кг до 42,5 кг, что практически сравняло ее с более развитой 

стороной. Это позволило значительно сократить разницу в силе между конечно-

стями и повысить симметричность выполнения техники. 

Данный результат подтверждает, что целенаправленная работа над вырав-

ниванием силы конечностей дает значительное улучшение. Это может быть свя-

зано с несколькими факторами. 

1. Укрепление мышц слабой стороны – специальные упражнения способ-

ствовали развитию отстающей группы мышц, что привело к росту силовых по-

казателей. 

2. Балансировка нагрузки – при выполнении бросков дзюдоист стал равномер-

нее распределять усилия между сторонами, что улучшило контроль над техникой. 

3. Повышение координации – развитие технико-тактического потенциала 

без учета латеральных предпочтений улучшило показатели пространственной 

ориентировки и дало возможность расширить вариативность выполнения атаку-

ющих и защитных действий. 

Таким образом, данное исследование демонстрирует, что коррекция функ-

циональной асимметрии в дзюдо может существенно повысить эффективность 
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технико-тактического арсенала за счет повышения вариативности выполнения 

комплекса атакующих, защитных, контратакующих действий без учета латераль-

ных предпочтений [2, с. 143]. 

Таблица 2 

Изменение скорости выполнения броска 

Группа 
Средняя скорость броска (с) 

до 

Средняя скорость броска (с) 

после 

Улучшение 

(%) 

А 1,74 1,58 9,2 

В 1,70 1,62 4,7 
 

Спортсмены из группы A, у которых изначально была большая разница в 

скорости выполнения технических действий, улучшили скорость выполнения 

броска в среднем на 9,2%, тогда как в группе B, где асимметрия была минималь-

ной, прогресс составил 4,7%. 

Устранение дисбаланса позволило дзюдоистам эффективнее задействовать 

обе стороны тела, улучшив контроль движений и ускорив выполнение бросков с 

меньшими энергозатратами, включая действия с учетом латеральных предпочте-

ний. Равномерное распределение нагрузки сократило время подготовки к атаке 

и повысило динамичность. В результате устранение асимметрии увеличило ва-

риативность атак и дало ощутимый прирост в скорости ключевых приемов как в 

атаке, так и в защите и контратаке. 

Таблица 3 

Оценка устойчивости спортсменов. 

Группа 
Среднее смещение центра 

тяжести (мм) до 

Среднее смещение центра 

тяжести (мм) после 
Улучшение (%) 

А 12,5 8,1 35,2 

В 10,2 9,1 10,8 
 

Группа A показала заметное улучшение устойчивости, благодаря балансо-

вым упражнениям. Развитие контроля над центром тяжести и укрепление стаби-

лизирующих мышц улучшили равновесие при бросках и защите. Повышение 

проприоцепции стало ключевым фактором прогресса, что особенно важно в 

дзюдо, где баланс критичен для атаки и контратаки [3, с. 112]. 
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В группе B, которая не выполняла специальных балансовых упражнений, 

улучшение устойчивости было менее выраженным. 

На основании полученных данных можно сделать несколько выводов. 

1. Коррекция функциональной асимметрии приводит к значительному улуч-

шению силовых показателей спортсменов. 

2. Работа над симметрией движений положительно влияет на технику вы-

полнения бросков. 

3. Балансовые тренировки улучшают устойчивость при проведении поединков. 

Таким образом, функциональная асимметрия – важный фактор, который мо-

жет как способствовать, так и препятствовать достижению высоких результатов 

в дзюдо. Проведенное исследование показало, что ее коррекция с помощью спе-

циализированных упражнений значительно улучшает скоростные, координаци-

онные показатели спортсменов, а также увеличивает вариативность атакующих, 

защитных, контратакующих действий, что в свою очередь существенно влияет 

на результативность спортсменов в соревновательных поединках [4, с. 57]. 
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