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Аннотация. Целью исследования являлось обоснование возможностей концентрации 

силовой подготовки дзюдоисток высокой квалификации в годичном цикле в разные годы 
четырёхлетнего цикла подготовки. В работе был проанализирован календарь соревнований 
дзюдоисток высокой квалификации. В результате исследования установлено, что современный 
календарь соревнований высококвалифицированных дзюдоисток позволяет применение 
различных по длительности вариантов концентрации силовой подготовки в различные годы 
олимпийского цикла, в том числе и в год Олимпийских игр.
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Abstract. This research substantiates possibilities of concentrating power training of 
judoists-women of high qualification in a year cycle in different years of a four-year cycle 
of training. This work gives an analysis of the competition calendar for judoists of high 
qualification. As a result of research it has been established that the modern competition 
calendar for highly skilled judoists allows application of different in duration variants of 
concentration of power training in various years of the Olympic cycle, including in a year of 
the Olympic games.
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Введение. Развитая теория силовой 
подготовки в спорте предполагает не 
только обоснованный отбор средств и 
методов, соответствующих специфике 
соревновательных двигательных дей-
ствий и превосходящих их по какому-
либо компоненту (тренируемому), но и 
аргументированное распределение этих 

средств и методов как в течение макро-
цикла, так и в течение спортивной ка-
рьеры спортсменок [1, 3, 4].

В то же время особенности рас-
пределения средств и методов силовой 
подготовки у дзюдоисток различной 
квалификации остаются мало изучен-
ными, обоснование того или иного спо-



соба организации силовой подготовки в 
годичном и четырёхлетнем цикле под-
готовки отсутствует.

В связи с этим целью исследова-
ния являлось обоснование возможно-
стей концентрации силовой подготовки 
дзюдоисток высокой квалификации в 
годичном цикле в разные годы четы-
рёхлетнего цикла подготовки.

Методика. Аргументационные дан-
ные для обоснования тех или иных 
вариантов планирования силовой под-
готовки в течение макроцикла могут 
быть получены в результате анализа 
календаря соревнований у дзюдоисток 
высокой квалификации. Это связано с 
тем, что календарь соревнований спор-
тсменок невысокой квалификации ме-
нее насыщен, чем у спортсменок высо-
кой квалификации, включает меньше 
соревнований, на которых юные дзю-
доистки должны гарантированно пока-
зывать высокий результат. Это позво-
ляет априори, ориентируясь на общие 
закономерности силовой подготовки, 
принять целесообразность сначала рав-
номерного (фонового) распределения 
средств и методов силовой подготовки 
в тренировке юных дзюдоисток, а за-
тем по мере роста их подготовленности 
— классического (волнообразного), при 
котором на ранних этапах макроцикла 
применяется большой объём разноо-
бразных средств силовой подготовки, в 
специально подготовительном периоде 
объём и число применяемых силовых 
упражнений уменьшаются, а их интен-
сивность растёт, а в период соревнова-
ний силовая подготовка носит поддер-
живающий характер. Особенности же 
календаря соревнований высококвали-
фицированных спортсменок могут быть 
приняты в качестве перспективных для 
спортсменок, находящихся на более 
низких ступенях процесса роста спор-
тивного мастерства. Основной целью 
изучения календаря соревнований вы-
сококвалифицированных дзюдоисток 
в исследовании являлось обоснование 
возможности применения современных 
способов организации силовой нагруз-
ки в макроцикле, в первую очередь, 
различных вариантов её концентра-
ции. Основной проблемой применения 

различных вариантов концентрации 
силовой нагрузки в отдельные времен-
ные отрезки макроцикла, как извест-
но, является временное значительное 
снижение уровня силовой подготовлен-
ности [2]. Однако возможные результа-
ты такого способа организации силовой 
нагрузки — значительное повышение 
уровня тренируемых силовых способ-
ностей, — несомненно, являются зна-
чительным резервом в подготовке дзю-
доисток высокой квалификации.

В связи с этим в исследовании 
были проанализированы особенности 
календаря соревнований у дзюдоисток 
высокой квалификации. Материалы 
о соревновательной деятельности дзю-
доисток взяты с официального сайта 
федерации дзюдо России (http://www.
judo.ru). В исследовании представлены 
итоги изучения особенностей календа-
ря соревнований ведущих дзюдоисток 
страны с 2007 по 2010 годы. 

Следует отметить, что при анализе 
особенностей календаря соревнований 
высококвалифицированных дзюдои-
сток необходимо учитывать, к како-
му году олимпийского четырёхлетнего 
цикла относится анализируемый ка-
лендарь, а также то, что он активно 
развивается, что особенно ярко выра-
жено в женском дзюдо, которое вошло 
в программу Олимпийских игр сравни-
тельно недавно и популярность которо-
го динамично возрастает.

Результаты. Начнём анализ с пре-
долимпийского 2007 года. Как видно на 
рис. 1, в 2007 году было проведено два 
соревнования для женщин-дзюдоисток, 
которые можно отнести к основным: 
Чемпионат Европы в апреле и Чемпио-
нат мира в сентябре. 

Отметим, что выступление россий-
ских дзюдоисток (здесь и далее рас-
сматриваются выступления российских 
дзюдоисток в весовых категориях 52, 
57, 63 и 70 кг.) на этих соревнованиях 
вряд ли можно признать успешным — 
ни на Чемпионате Европы, ни на Чем-
пионате мира наши спортсменки не по-
пали в число призёров.

Также необходимо отметить, что 
перед Чемпионатом Европы в апреле 
российские дзюдоистки могли реализо-



вать тренировочный потенциал (в том 
числе потенциал силовой подготовки) 
в соревнованиях международного уров-
ня (Кубок мира в начале марта, Супер-
кубок мира в конце февраля и Кубок 
мира в середине февраля).

В то же время перед Чемпиона-
том мира в сентябре в течение августа, 
июля и июня календарь соревнований 
не предусматривал участия в междуна-
родных соревнованиях.

С позиций оценки возможности 
применения концентрированного ва-
рианта распределения (организации) 
силовой нагрузки, учитывая, что опти-
мальный срок блока концентрированной 
силовой подготовки составляет 4-12 не-
дель, а срок достижения пика силовой 
подготовленности в ходе реализации дол-
говременного отставленного тренировоч-
ного эффекта (ДОТЭ) примерно равен по 
времени длительности блока концентри-
рованной силовой подготовки [2], мож-
но констатировать, что при подготовке к 
Чемпионату Европы дзюдоистки в слу-

чае концентрации силовой подготовки, 
например, в декабре и январе (8 недель) 
к сроку соревнований могли находиться 
в зоне реализации ДОТЭ и иметь зна-
чительно повышенный уровень силовой 
подготовленности. Однако в этом случае 
соревнования Кубка мира в январе при-
шлось бы проводить при пониженном 
уровне силовой подготовленности или 
пропустить его. Впрочем, как видно на 
рис. 1, в феврале и марте дзюдоистки, 
в случае концентрации у них силовой 
подготовки в декабре — январе, име-
ли бы возможность реализовать возрос-
ший уровень силовой подготовленности 
как в соревнованиях, предваряющих 
Чемпионат Европы (и получить необ-
ходимый опыт соревновательной прак-
тики в условиях повысившегося уров-
ня силовой подготовленности), так и в 
соревнованиях после Чемпионата Ев-
ропы в апреле и мае — в Кубке мира 
(в апреле и мае) и в Суперкубке мира 
(чем полностью реализовать возросший 
силовой потенциал).

Рис. 1. Особенности календаря соревнований 
высококвалифицированных дзюдоисток России в 2007 году

(30 — Всероссийские турниры, 40 — Чемпионаты округов, 45 — Кубок России, 
48 — Командный Чемпионат России, 50 — Чемпионат России, 60 — Международные 

турниры, 65 — Клубный Кубок Европы, 70 — Кубок Европы, 73 — Командный 
Чемпионат Европы, 75 — Кубок мира, 80 — Чемпионат Европы, Чемпионат Азии,  

85 — командный Чемпионат мира, 90 — Чемпионат мира, 100 — Олимпийские игры)
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Особенности календаря соревнова-
ний перед Чемпионатом мира также до-
пускают возможность применения кон-
центрированного способа организации 
силовой нагрузки. Так, как видно на 
рис. 1, для того чтобы в середине сентя-
бря находиться в стадии максимальной 
реализации ДОТЭ, необходимо было 
сконцентрировать силовую нагрузку с 
середины мая (пропустив Кубок мира 
во второй половине мая) до середины 
июля, когда международные соревно-
вания отсутствуют. Для апробации воз-
росшего уровня силовой подготовлен-
ности в соревновательной деятельности 
дзюдоисткам, в случае концентрации 
силовой нагрузки с середины мая до 
середины июля, предоставлялась бы 
лишь одна возможность — междуна-
родный турнир в Брауншвейге. Один 
международный турнир вряд ли мож-
но признать достаточным при оценке 
возможностей приобретения соревнова-
тельного опыта при реализации возрос-
шего силового потенциала дзюдоисток.

Обратим внимание также на сле-
дующее обстоятельство: на последнем 
перед Чемпионатом Европы Кубке 
мира российские дзюдоистки смогли 
завоевать две бронзовые медали (Анна 
Харитонова, 52 кг и Наталья Юхарева, 
57 кг). Через месяц после Чемпионата 
Европы на Суперкубке мира ещё одна 
российская дзюдоистка смогла занять 
призовое место (Вера Коваль, 63 кг — 
2 место). Однако на Чемпионате Ев-
ропы ни одна из девушек российской 
команды попасть в тройку не смогла. 
Возможно, в организации их силовой 
подготовки были допущены просчё-
ты, не позволившие девушкам успеш-
но выступить на Чемпионате Европы. 
Впрочем, конечно, сравнивать уровень 
Кубка и Суперкубка мира и Чемпиона-
та Европы было бы некорректным, од-
нако можно считать, что концентрация 
силовой подготовки, возможно, являет-
ся тем фактором, который бы позволил 
повысить эффективность соревнова-
тельной деятельности российских дзю-
доисток.

Отметим также, что уже через не-
делю после безмедального Чемпионата 
мира на Кубке мира в сентябре россий-

ские дзюдоистки смогли четыре раза 
подняться на пьедестал почёта (Анна 
Харитонова, 52 кг, 2 место, Ирина гро-
мова, 57 кг, 2 место, Татьяна Шушако-
ва, 57 кг, 3 место, Марта Лабазина, 63 
кг, 3 место).

Более длительная концентрация 
силовой нагрузки перед Чемпионатом 
мира — с середины марта по середину 
июня наряду с теоретической возмож-
ностью в большей мере повысить уро-
вень силовой подготовленности, остав-
ляла бы тем не менее дзюдоисток без 
необходимого соревновательного опыта 
— к международным соревнованиям 
апреля и мая спортсменки подошли бы 
на пике снижения уровня силовой под-
готовленности и вынуждены были бы 
их пропустить, а в июне — июле ка-
лендарь соревнований содержал лишь 
один международный турнир.

Календарь 2008 года, несомненно, 
должен рассматриваться с позиций под-
готовки к основному страту четырёхле-
тия — Олимпийским играм, которые 
состоялись в середине августа (рис. 2).

Для того чтобы реализовать на 
Олимпийских играх потенциал ДОТЭ 
от концентрированной силовой нагруз-
ки, её концентрация должна была быть 
произведена с середины апреля до сре-
дины июня (8 недель) или с середины 
февраля до середины мая (12 недель).

При концентрации нагрузки с сере-
дины апреля по середину июня теоре-
тически девушки, силовая подготовка 
которых была бы организована подоб-
ным образом, к середине августа (сроки 
проведения Олимпийских игр) находи-
лись бы на пике силовой подготовлен-
ности. При этом они вынуждены были 
бы пропустить Кубок мира, Открытый 
командный чемпионат Европы и Су-
перкубок мира по дзюдо в мае. Однако 
необходимый опыт соревнований при 
возросшем уровне силовой подготов-
ленности вполне можно было бы полу-
чить на трёх международных турнирах 
в июне и июле, а также на Кубке мира 
в начале августа.

Недостатком такого способа кон-
центрации можно признать относитель-
но короткую его продолжительность. 
Это не дало бы возможности в полной 



Рис. 2. Особенности календаря соревнований 
высококвалифицированных дзюдоисток России в 2008 году 

(30 — Всероссийские турниры, 40 — Чемпионаты округов, 45 — Кубок России, 
48 — Командный Чемпионат России, 50 — Чемпионат России, 60 — Международные 

турниры, 65 — Клубный Кубок Европы, 70 — Кубок Европы, 73 — Командный 
Чемпионат Европы, 75 — Кубок мира, 80 — Чемпионат Европы, Чемпионат Азии,  

85 — командный Чемпионат мира, 90 — Чемпионат мира, 100 — Олимпийские игры)
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Рис. 3. Особенности календаря соревнований 
высококвалифицированных дзюдоисток России в 2009 году 

(30 — Всероссийские турниры, 40 — Чемпионаты округов, 45 — Кубок России,  
48 — Командный Чемпионат России, 50 — Чемпионат России, 60 — Международные 

турниры, 65 — Клубный Кубок Европы, 70 — Кубок Европы, 73 — Командный 
Чемпионат Европы, 75 — Кубок мира, 80 — Чемпионат Европы, Чемпионат Азии,  

85 — командный Чемпионат мира, 90 — Чемпионат мира, 100 — Олимпийские игры)
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мере реализовать возможности концен-
трации подготовки и раскрыть силовой 
потенциал спортсменок.

Более выраженный ДОТЭ можно 
было бы получить при концентрации си-
ловой подготовки с середины февраля по 
середину мая (12 недель). В этом случае 
дзюдоистки находились бы в состоянии 
сниженного уровня силовой подготов-
ленности на Чемпионате Европы в апре-
ле либо вынуждены были бы пропустить 
его. В то же время участие в Кубке мира, 
Суперкубке мира и Открытом командном 
Чемпионате Европы в мае, Кубке мира в 
августе, а также в трёх международных 
турнирах в июне и июле (выборочно) 
вполне могли обеспечить необходимый 
соревновательный опыт с повышенным 
уровнем силовой подготовленности перед 
Олимпийскими играми.

Наиболее значимыми соревнова-
ниями 2009 года, определяющими 
построение подготовки дзюдоисток, 
был Чемпионат мира в конце августа  
(рис. 3). Также в этом году календарь 
соревнований включал Чемпионат Ев-
ропы в конце апреля и Чемпионат 
Азии в третьей декаде мая.

Рассмотрим два варианта концен-
трации силовой подготовки с целью ис-
пользовать возможности этого спосо-
ба организации силовой подготовки на 
Чемпионате мира в конце августа. При 
концентрации силовой подготовки в 
течение 8 недель — с конца апреля по 
конец июня — у дзюдоисток, применив-
ших этот способ построения тренировки, 
оставалось бы всего два международ-
ных турнира в начале и конце июля для 
приобретения соревновательного опыта 
борьбы в состоянии повышенного уровня 
силовой подготовленности перед Чемпи-
онатом мира (рис. 3).

В этом случае спортсменкам при-
шлось бы участвовать в Чемпионате 
Азии и двух Кубках мира в июне в со-
стоянии пониженного уровня силовой 
подготовленности или пропустить эти 
соревнования.

Такой способ построения трениров-
ки (с небольшим числом соревнований, 
в которых перед главным стартом реа-
лизуется уровень возросшей силовой 
подготовленности) подходит больше 

спортсменкам, имеющим значитель-
ный предшествующий успешный со-
ревновательный опыт.

При более длительной концентра-
ции средств и методов силовой под-
готовки с целью достигнуть более вы-
раженного тренировочного эффекта  
(в течение 12 недель) — с конца февра-
ля по конец мая дзюдоистки, применив-
шие этот вариант концентрации силовой 
подготовки, имели бы возможность уча-
ствовать в двух Кубках мира и междуна-
родном турнире в июне, а также в двух 
международных турнирах в июле в со-
стоянии повышенного уровня силовой 
подготовленности. Однако в этом случае 
для получения максимального эффек-
та от силовой подготовки пришлось бы 
пропустить Чемпионат Европы в конце 
апреля и Чемпионат Азии в конце мая.

Основным стартом 2010 года являл-
ся Чемпионат мира в середине сентя-
бря. Отметим, что на этом Чемпионате 
мира из российской сборной удалось 
занять третье место Наталии Кузюти-
ной в весовой категории 52 кг. Также 
значимыми соревнованиями являлись 
Чемпионат Европы в начале третьей де-
кады апреля и командный Чемпионат 
мира в конце октября. Как видно на 
рис. 4, календарь соревнований для ве-
дущих дзюдоисток становится всё более 
насыщенным. Так, в 2010 году только 
соревнований на Кубок мира было про-
ведено 14. Это, несомненно, даёт допол-
нительные возможности в организации 
тренировки дзюдоисток в целом и си-
ловой подготовки в частности. 

Рассмотрим возможности приме-
нения 8 и 12-недельной концентрации 
средств и методов силовой подготовки 
при подготовке к Чемпионату мира в 
2010 году.

При концентрации силовой подготов-
ки в течение 8 недель с середины мая до 
середины июля дзюдоисткам, применив-
шим такой способ организации силовой 
подготовки, пришлось бы пропустить 
три соревнования Кубка мира в мае и 
июне (участие в этих соревнованиях не 
позволило бы в достаточной степени ре-
шить задачу концентрации силовой под-
готовки). Однако для соревновательной 
подготовки на фоне повышенного уровня 



силовой подготовленности остались бы 
ещё два Кубка мира в июле и августе. 
Отметим, что в этом случае спортсменки 
могли бы принять участие также в Чем-
пионате Европы в начале третьей дека-
ды апреля. 

При 12-недельной концентрации си-
ловой подготовки к Чемпионату мира 
с середины марта до середины июня у 
дзюдоисток, таким образом построив-
шим силовую подготовку, для соревно-
вательной подготовки на фоне повышен-
ного уровня силовой подготовленности 
добавился бы месяц и два соревнования 
на Кубок Европы и один международ-
ный турнир. Однако при таком планиро-
вании силовой подготовки спортсменки 
вынуждены были бы отказаться от уча-
стия в Чемпионате Европы в начале тре-
тьей декады апреля, так как эти сорев-
нования приходятся на период объёмной 
силовой подготовки, и участие в них 
могло бы серьёзно затруднить решение 
задачи выполнения достаточного объёма 
силовой нагрузки.

В то же время дзюдоистки, при-
менившие более длительный вариант 

концентрации силовой подготовки, со-
хранили бы достаточно высокий уро-
вень силовой подготовленности до ко-
мандного Чемпионата мира в конце 
октября.

Выводы. В заключение необходимо 
отметить, что, конечно, представлен-
ный материал является не более чем 
результатом моделирования состояния 
спортсменок при том или ином вариан-
те концентрации силовой подготовки 
в соответствии с календарём соревно-
ваний. Однако, как известно [6], суть 
планирования подготовки спортсменов 
и заключается в попытке интеграции 
действия биологических (закономерно-
сти приобретения и утраты спортивной 
формы) и социальных факторов (в пер-
вую очередь, календарь соревнований). 
Несомненно, что в практике планирова-
ния и организации силовой подготовки 
должны учитываться, с одной стороны, 
индивидуальные особенности реакции 
организма дзюдоисток на концентра-
цию силовой подготовки, с другой сто-
роны, конкретные задачи, которые ста-
вятся перед спортсменкой на сезон.

Рис. 4. Особенности календаря соревнований 
высококвалифицированных дзюдоисток России в 2010 году 

(30 — Всероссийские турниры, 40 — Чемпионаты округов, 45 — Кубок России,  
48 — Командный Чемпионат России, 50 — Чемпионат России, 60 — Международные 

турниры, 65 — Клубный Кубок Европы, 70 — Кубок Европы, 73 — Командный 
Чемпионат Европы, 75 — Кубок мира, 80 — Чемпионат Европы, Чемпионат Азии,  

85 — командный Чемпионат мира, 90 — Чемпионат мира, 100 — Олимпийские игры)
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Однако в качестве итога проведён-
ного моделирования можно отметить, 
что в целом календарь спортсменок 
уровня сборной команды России по-
зволяет применение различных по 
длительности вариантов концентрации 
силовой подготовки в различные годы 
олимпийского цикла в том числе и в 
год Олимпийских игр. Очевидно, что 
оптимальной стратегией разработки 
плана силовой подготовки к важней-
шим соревнованиям четырёхлетнего 
цикла было бы опробование того или 

иного по длительности варианта кон-
центрации силовой подготовки с по-
следующим периодом соревнований.  
В этом случае важно добиться соответ-
ствия условий соревновательной под-
готовки к основному старту и старту, 
моделирующему основной старт за год 
до него. Два первых года олимпийско-
го цикла могут быть посвящены как 
устранению «слабых» сторон силовой 
подготовленности, так и апробации 
различных вариантов концентрации 
силовой подготовки.
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