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Аннотация. Целью исследования являлось обобщение объективной информации 

широкого круга специально организованных и проведённых автором экспериментальных 
исследований для получения данных об особенностях современной организации силовой 
подготовки дзюдоисток, об особенностях травматизма у дзюдоисток, об особенностях 
мышечной активности при проведении базовых приёмов дзюдо, о характере влияния 
тренировочной и соревновательной деятельности, а также отбора на морфологические 
показатели дзюдоисток, о характере календаря соревнований высококвалифицированных 
дзюдоисток и формулирование основных положений концепции многолетней силовой 
подготовки в женском дзюдо. Для достижения цели применялись анализ и обобщение 
научной литературы, прямой и возвратный анализ и синтез, абстрагирование, смысловое 
моделирование. В результате были сформулированы положения концепции многолетней 
силовой подготовки в женском дзюдо, подлежащие дальнейшей экспериментальной 
проверке.
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Abstract. A research objective is synthesis of objective information on a wide range 
of pilot studies specially organized and carried-out to obtain data concerning features of 
the modern organization of judoist force training, features of a traumatism at judoists, 
features of muscular activity at carrying out base techniques of a judo, nature of influence of 
training and competitive activity, as well as selection of judoists by morphological indicators, 
character of a calendar of competitions of highly skilled judoists and a formulation of basic 
provisions of the concept of long-term force training in a female judo. To achieve these 
purposes, an analysis and generalization of scientific literature, the direct and returnable 
analysis and synthesis, abstraction and semantic modeling were used. As a result, provisions 
of the concept of long-term force training in the female judo, subject to further experimental 
check are formulated.
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Введение. Рядом специалистов от-
мечалось, что дзюдо относится к видам 
спорта, в которых успешность соревно-
вательной деятельности определяется 

уровнем различных силовых способ-
ностей [1-3 и др.]. В то же время тео-
рия многолетней силовой подготов-
ки в женском дзюдо с позиций работ  



широкого круга отечественных и зару-
бежных специалистов в области сило-
вой подготовки, не может быть расце-
нена как современная и законченная.

Так, исходя из опыта развития тео-
рии силовой подготовки в спорте в це-
лом и существующей практики силовой 
подготовки в других видах спорта [4-6 
и др.], для создания концепции много-
летней силовой подготовки в женском 
дзюдо отсутствуют либо являются раз-
розненными и противоречивыми знания 
в следующих основных направлениях: 
а) о средствах и методах силовой подго-
товки, применяемых в тренировке дзю-
доисток различного уровня подготов-
ленности и возраста; б) об особенностях 
распределения средств и методов сило-
вой подготовки дзюдоисток в годичном 
цикле и многолетней подготовке; в) о 
морфологических особенностях дзю-
доисток различной квалификации как 
детерминантах соревновательной двига-
тельной деятельности и тренировки (в 
первую очередь, силовой подготовки); г) 
об особенностях травматизма в женском 
дзюдо как следствиях нерациональной 
силовой подготовки на различных эта-
пах роста спортивного мастерства; д) об 
особенностях проявления силы в базо-
вых приёмах дзюдо у высококвалифи-
цированных дзюдоисток; е) о специфи-
ке соревновательной деятельности в 
одной схватке у дзюдоисток различной 
квалификации; ж) об особенностях ка-
лендаря соревнований дзюдоисток вы-
сокой квалификации в различные годы 
четырёхлетнего цикла.

Нами были проведены исследо-
вания, целью которых являлось вос-
полнение пробела соответствующих 
знаний, являющихся объективными 
основами для построения концепции 
многолетней силовой подготовки в 
женском дзюдо, результаты которых 
опубликованы. В связи с этим целью 
настоящего исследования было обоб-
щение результатов ряда проведённых 
экспериментов по созданию объектив-
ной базы для обоснованного построе-
ния силовой подготовки дзюдоисток 
и формулирование концепции много-
летней силовой подготовки в женском 
дзюдо.

Методика. Для достижения цели 
использовались следующие методы ис-
следования: анализ и обобщение дан-
ных научной и научно-методической 
литературы, обобщение результатов 
собственных исследований, специаль-
но организованных для формирования 
объективной базы для обоснованного 
построения силовой подготовки дзю-
доисток, прямой и возвратный анализ 
и синтез, абстрагирование, смысловое 
моделирование.

Результаты. Приступая к обосно-
ванию и разработке основных положе-
ний концепции многолетней силовой 
подготовки в женском дзюдо, отме-
тим, что анализ и обобщение полу-
ченных ранее теоретических и экспе-
риментальных материалов позволили 
сформировать исходную позицию для 
начала этой работы, которую можно в 
целом представить в виде следующих 
утверждений.

1. Многолетняя силовая подготовка 
дзюдоисток должна строиться с учётом 
общих закономерностей и принципов 
силовой подготовки в спорте.

2. Концепция многолетней сило-
вой подготовки должна основываться 
на особенностях возрастного развития 
девочек, девушек и женщин, занимаю-
щихся дзюдо.

3. При разработке концепции мно-
голетней силовой подготовки в жен-
ском дзюдо должны учитываться сен-
ситивные периоды развития различных 
силовых способностей.

4. Многолетняя силовая подготов-
ка дзюдоисток должна строиться на 
каждом из этапов роста спортивного 
мастерства, с одной стороны, с учётом 
специфики соревновательной двига-
тельной деятельности в женском дзю-
до, с другой стороны, с учётом кон-
кретных задач этапа.

5. Планирование силовой подготов-
ки на различных этапах роста спортив-
ного мастерства должно производиться 
с учётом специфики соревновательной 
деятельности в одной схватке, сорев-
новательном дне, макроцикле и четы-
рёхлетнем цикле у спортсменок более 
высокой квалификации и высококва-
лифицированных дзюдоисток.



6. При разработке концепции мно-
голетней силовой подготовки должны 
учитываться объективные данные о 
морфологических особенностях дзюдо-
исток различной квалификации и ак-
тивности мышц при проведении базо-
вых приёмов дзюдо. 

7. Ведущим принципом распреде-
ления нагрузки силового характера и 
определения её направленности в те-
чение спортивной карьеры дзюдоисток 
должен быть принцип применения на 
ранних этапах роста спортивного ма-
стерства менее интенсивных средств и 
методов силовой подготовки, а также 
способов организации силовой нагрузки 
в годичном цикле, оказывающих менее 
выраженное воздействие на опорно-
двигательный аппарат спортсменок, и 
повышения величин тренировочных 
стимулов на более поздних этапах ро-
ста спортивного мастерства.

При выделении этапов роста спор-
тивного мастерства дзюдоисток в тече-
ние спортивной карьеры мы руковод-
ствовались учебной программой для 
учреждений дополнительного образова-
ния по дзюдо [7], в которой предусма-
триваются следующие этапы: 

1)  этап начальной подготовки (дли-
тельность этапа 2 года, минимальный 
возраст занимающихся 10 лет);

2)  учебно-тренировочный этап, в 
свою очередь, состоящий из этапа на-
чальной специализации (длительность 
этапа до 2 лет, минимальный возраст 
занимающихся 12 лет) и этапа углу-
бленной тренировки (длительность эта-
па 2 года и более, минимальный воз-
раст занимающихся 14 лет);

3)  этап спортивного совершенство-
вания (длительность этапа 2 года и 
более, минимальный возраст занимаю-
щихся 16 лет).

Также нами рассматривались осо-
бенности построения силовой подготов-
ки на ещё одном этапе:

4)  высшего спортивного мастерства 
(длительность этапа неограниченна, 
возраст дзюдоисток — с 18 лет) [2, 8 и 
др.].

В связи с тем, что силовая подго-
товка не может не учитывать общих за-
дач подготовки, ставящихся на том или 

ином этапе, приведём формулировки 
задач для каждого из этапов из учеб-
ной программы по дзюдо для учрежде-
ний дополнительного образования [7], 
которые могли бы стать определённым 
ориентиром:

1)  этап начальной подготовки: 
укрепление здоровья, улучшение фи-
зического развития; овладение основа-
ми техники выполнения физических 
упражнений; приобретение разносто-
ронней физической подготовленности 
на основе разносторонних занятий; вы-
явление задатков и способностей; при-
витие стойкого интереса к занятиям 
дзюдо; воспитание черт спортивного 
характера;

2)  учебно-тренировочный этап:
а)  этап начальной спортивной спе-

циализации: повышение уровня раз-
носторонней физической и функцио-
нальной подготовленности; овладение 
основами техники и тактики дзюдо; 
приобретение соревновательного опыта; 
уточнение спортивной специализации;

б)  этап углубленной тренировки: 
совершенствование техники и такти-
ки дзюдо; развитие специальных фи-
зических качеств; повышение уровня 
функциональной подготовленности; 
освоение допустимых тренировочных и 
соревновательных нагрузок; накопле-
ние соревновательного опыта;

3)  этап спортивного совершенство-
вания: совершенствование техники и 
тактики дзюдо; развитие специальных 
физических качеств; освоение повы-
шенных тренировочных физических 
нагрузок; достижение спортивных ре-
зультатов, характерных для зоны пер-
вых больших успехов (выполнение 
норматива кандидата в мастера спорта 
(КМС)); дальнейшее приобретение со-
ревновательного опыта;

4)  этап высшего спортивного ма-
стерства [2, 8 и др.]: достижение успе-
ха на крупнейших соревнованиях за 
счёт применения всех незапрещённых 
средств и методов подготовки.

В соответствии со сказанным рас-
смотрим имеющиеся в научной и ме-
тодической литературе, а также по-
лученные в ходе проведённых ранее 
экспериментов данные, осмысление ко-



торых позволило бы сформировать объ-
ективные основания для формулирова-
ния положений концепции многолетней 
силовой подготовки в женском дзюдо. 

Этап начальной подготовки. Не вы-
зывают сомнений и полностью согла-
суются с общей теорией и методикой 
силовой подготовки в спорте [9 и др.] 
существующие рекомендации специа-
листов о разносторонней, комплексной 
подготовке (в том числе силовой подго-
товке) дзюдоисток на этапе начальной 
подготовки [7, 10]. 

В этот период должен применять-
ся широкий арсенал средств силовой 
подготовки, двигательное содержание 
которых позволяет задействовать раз-
личные как крупные, так и мелкие мы-
шечные группы. При этом возможны 
следующие способы создания дополни-
тельных внешних сопротивлений: со-
противление партнёра, сопротивление 
веса сегментов собственного тела, отя-
гощение спортивных снарядов и дру-
гих внешних предметов (камни, палки 
и т.п.), сопротивление внешней среды 
(ветер, вода) и т.п. В возрасте 10-11 лет 
нецелесообразно применять сопротив-
ление веса всего тела юных спортсме-
нок (например, в таком упражнении, 
как сгибание и разгибание рук в висе 
на высокой перекладине), так как в 
этом случае создаются напряжения, в 
значительной мере превосходящие воз-
можности их опорно-двигательного ап-
парата.

Современная методическая лите-
ратура содержит не много указаний 
по применению тех или иных методов 
силовой подготовки на этапе началь-
ной подготовки дзюдоисток. Исходя 
из возрастных психологических осо-
бенностей, очевидно, для этого этапа 
наиболее приемлемым представляются 
различные варианты игрового и сорев-
новательного методов. Также возмож-
но применение метода динамических 
усилий.

Однако уже на этапе начальной под-
готовки следует учитывать следующие 
факторы: 1)  особенности травматиз-
ма у квалифицированных дзюдоисток;  
2)  особенности мышечной активности 
в базовых приёмах дзюдо.

Так, ранее нами было установлено, 
что, по мнению тренеров дзюдоисток, 
наиболее частыми травмами в ходе 
тренировочного и соревновательного 
процесса являются растяжения свя-
зок, вывихи и переломы пальцев рук; 
растяжения связок и вывихи локтя; 
растяжение связок колена. Несколько 
реже, по мнению тренеров, принявших 
участие в анкетировании, травмируют-
ся связки плечевого и голеностопного 
суставов, а также стопы. По данным 
анализа материалов картотеки ЦИТО 
им. Н.Н. Приорова, наиболее острыми 
из этих травм, приводящими к дли-
тельной утрате работоспособности и 
требующими оперативного вмешатель-
ства, являются травмы мениска и свя-
зок коленного сустава, вывих плеча.

Не вызывает сомнений, что причи-
ной названных травм являются особен-
ности тренировочной и соревнователь-
ной деятельности в дзюдо, и даже при 
методически верной организации этих 
процессов избежать травматизма в 
женском дзюдо полностью не удастся. 
Верно также и то, что целенаправлен-
ная нагрузка силовой направленности 
в наиболее чувствительные периоды 
развития организма может привести к 
морфологическим изменениям опорно-
двигательного аппарата дзюдоисток, 
которые в более позднем возрасте, на 
более высоких этапах роста спортивно-
го мастерства позволят в значительной 
мере сократить число травм. К таким 
морфологическим изменениям можно 
отнести, прежде всего, увеличение тол-
щины связочного аппарата основных 
суставов опорно-двигательного аппа-
рата дзюдоисток и прочности мышц. 
Так, по данным ряда авторов, сило-
вые нагрузки умеренно ударного ха-
рактера способствуют увеличению по-
перечника связок и прочности мышц 
[5 и др.]. Упоминание об умеренном 
характере ударных нагрузок особенно 
актуально именно для этапа начальной 
подготовки и возраста 10-11 лет, ког-
да опорно-двигательный аппарат дево-
чек не готов ещё к ударным нагрузкам 
высокой интенсивности. В то же время 
выполнение достаточного объёма по-
добных упражнений в этом возрасте,  



как следует из анализа опыта силовой 
подготовки в других видах спорта, мо-
жет быть в этом смысле, несомненно, 
эффективным. Отметим также, что 
формирование опорно-двигательного 
аппарата девушек завершается рань-
ше, чем у юношей [11 и др.]. Поэтому 
выполнение упражнений силовой под-
готовки с целью укрепления связок 
и повышения прочности мышц уже в 
возрасте 16-17 лет вряд ли будет эф-
фективно.

К упражнениям ударного харак-
тера невысокой интенсивности, на-
грузка от которых приходилась бы на 
мышечно-связочный аппарат колен-
ного, локтевого и плечевого суставов, 
а также суставов пальцев рук, можно 
отнести, в первую очередь, различные 
прыжки, прыжки на руках, в том чис-
ле на пальцах, упражнения в метании 
и, особенно ловле различных спортив-
ных снарядов. Естественно, что подоб-
ные упражнения в многолетней подго-
товке должны несколько предваряться 
и затем сочетаться с силовыми упраж-
нениями неударного характера.

Необходимо отметить, что при-
менение упражнений ударного ха-
рактера невысокой интенсивности со-
ответствует не только требованиям 
решения задачи повышения прочности 
мышечно-связочного аппарата дзюдои-
сток и профилактики, но и позволяет 
избежать травматизма на более позд-
них ступенях роста спортивного ма-
стерства. Несомненно, как следует из 
анализа результатов анкетирования 
тренеров, скоростно-силовые способно-
сти относятся к одной из наиболее вос-
требованных в дзюдо форм проявления 
силы. Более того, как следует из иссле-
дований А.А. Гужаловского [12 и др.], 
отсутствие или недостаточный объём 
упражнений скоростно-силового ха-
рактера в возрасте 10-11 лет не может 
быть компенсирован в более позднем 
возрасте. Поэтому применение упраж-
нений ударного характера невысокой 
интенсивности определяется также тре-
бованиями решения задач скоростно-
силовой подготовки. 

Необходимо также добавить, что 
скоростно-силовая подготовка как один 

из разделов силовой подготовки в наи-
большей мере соответствует возраст-
ным особенностям девочек в возрасте 
10-11 лет вследствие неготовности их 
организма к нагрузкам, развиваю-
щим силовую выносливость и тем 
более собственно-силовые способно-
сти. Также важно, что в возрасте 10-
11 лет у девочек ещё не наблюдается 
увеличения массы тела за счёт жиро-
вого компонента (характерного для 
возраста 14-15 лет). Это создаёт бла-
гоприятные условия для использова-
ния скоростно-силовых упражнений: 
опорно-двигательный аппарат юных 
дзюдоисток не испытывает ещё этой 
«лишней» и возникающей в течение 
краткого времени нагрузки.

Обращаясь к вопросу о способе ор-
ганизации силовой подготовки, отме-
тим, что тренировочный процесс дзю-
доисток на этапе начальной подготовки 
строится из расчёта 6 часов в неделю на 
первом году обучения и 8 часов — на 
втором году обучения. В подавляющем 
большинстве случаев это 3 и 4 занятия 
в неделю соответственно. Естественно, 
что наиболее рациональными схемами 
распределения тренировок в неделю бу-
дет «через день» на первом году обуче-
ния и «три тренировки — день отдыха 
— тренировка» или «две тренировки 
— день отдыха — тренировка — день 
отдыха — тренировка» на втором году 
обучения. В этом случае и на первом, 
и на втором году обучения упражнения 
силовой подготовки (в первую очередь, 
упражнения скоростно-силовой под-
готовки) должны применяться через 
день; иными словами, на каждой тре-
нировке в первый год обучения и на 
трёх из четырёх тренировок во второй 
год обучения. В таком случае будет со-
блюдён оптимальный режим чередо-
вания силовой нагрузки и отдыха для 
достижения полного восстановления до 
следующего занятия [13 и др.]. Прове-
дение каждого последующего занятия 
в состоянии полного восстановления и 
сверхвосстановления от предшествую-
щей нагрузки будет способствовать со-
хранению интереса к занятиям и фор-
мированию позитивных ощущений от 
тренировочного процесса.



Большая вариативность упраж-
нений силовой (в первую очередь, 
скоростно-силовой) подготовки на эта-
пе начальной подготовки может при-
водить к некоторой «размытости» гра-
ниц отдельных микроциклов и отчасти 
снижает остроту необходимости сме-
ны комплексов силовых упражнений. 
Хотя в целом требование цикличности 
должно соблюдаться уже в этом возрас-
те, а смена ориентированности сило-
вой подготовки может осуществляться 
как за счёт изменения направленности 
применяемых силовых упражнений на 
преимущественное развитие тех или 
иных мышечных групп, так и за счёт 
варьирования способа внешнего сопро-
тивления.

В годичном цикле на этапе началь-
ной подготовки наиболее целесообраз-
но применение фонового с переходом 
на классический волнообразный способ 
организации силовой нагрузки. Вви-
ду неизрасходованности у юных спор-
тсменок резервов адаптации к силовым 
упражнениям эти способы организации 
силовой нагрузки способны обеспечить 
формирование устойчивого тренирую-
щего эффекта. 

Завершая раздел о силовой подго-
товке дзюдоисток на этапе начальной 
подготовки, конкретизируем задачи, 
которые необходимо решить в данном 
периоде, а также определим основные 
средства, методы и способы их органи-
зации во времени.

Задачи силовой подготовки:
1. Разносторонняя силовая подго-

товка.
2. Укрепление (повышение прочно-

сти) мышечно-связочного аппарата.
3. Развитие скоростно-силовых спо-

собностей в широком диапазоне дви-
жений, в которых задействованы раз-
личные мышечные группы и различно 
соотношение проявления скоростного и 
силового компонента.

Средства силовой подготовки: ши-
рокий круг средств с разнообразными 
внешними сопротивлениями, преиму-
щественно ударно-рывкового характера 
невысокой интенсивности.

Методы силовой подготовки: игро-
вой, соревновательный, динамических 

усилий, ударный низкой интенсивно-
сти.

Способы организации силовой на-
грузки в годичном цикле: фоновый и 
волнообразный.

Учебно-тренировочный этап.
Этап начальной спортивной специ-

ализации. На этапе начальной специа-
лизации в дзюдо занимаются девочки 
12-13 лет. Как следует из результатов 
многих исследований, возрастной от-
резок, соответствующий следующему 
этапу роста спортивного мастерства 
(14-15 лет), отличается скачкообраз-
ным увеличением массы тела девушек 
преимущественно за счёт пассивного 
(жирового) компонента [14 и др.]. В то 
же время не вызывает сомнений, что, 
с одной стороны, уже в возрасте 12 и 
особенно 13 лет у некоторых девочек-
дзюдоисток может наблюдаться уве-
личение доли жирового компонента 
состава массы тела, с другой стороны, 
имея в виду необходимость коррекции 
тела с помощью силовых упражнений 
на следующем этапе спортивного совер-
шенствования (в возрасте 14-15 лет), 
необходимо уже в возрасте 12-13 лет го-
товить девочек к применению соответ-
ствующих методов силовой подготовки 
— в первую очередь, методов круго-
вой тренировки и повторных усилий.  
В полной мере сказанное относится и к 
применению силовых упражнений ло-
кального характера (метод локальных 
усилий) — эффективного средства сни-
жения содержания жировой ткани на 
отдельных сегментах тела.

Дополнительно необходимо заме-
тить, что возраст 12-13 лет, когда уве-
личение массы тела за счёт жирового 
компонента у девочек выражено ещё 
неярко, — наиболее благоприятный 
период для начала постепенного введе-
ния в силовую подготовку дзюдоисток 
методов, требующих хорошей функци-
ональной подготовленности, — методов 
повторных усилий и круговой трени-
ровки. Это связано с тем, что смещение 
введения таких методов силовой подго-
товки в тренировку юных дзюдоисток 
на следующий этап (возраст 14-15 лет), 
приведёт двойной нагрузке на их ор-
ганизм: во-первых, введение методов, 



требующих хорошей функциональной 
подготовленности, во-вторых, сложно-
сти с преодолением возросшей за счёт 
пассивного компонента массы тела. 

Также отметим, что, как было уста-
новлено в ходе проведённых экспери-
ментальных исследований, повышен-
ное содержание жира является одним 
из основных морфологических отли-
чий дзюдоисток, имеющих квалифика-
цию 1 разряд — КМС и Мастер спорта 
(МС) — Мастер спорта Международно-
го класса (МСМК), иными словами, по-
вышенное содержание жировой ткани 
в общей массе тела дзюдоисток явля-
ется фактором, сдерживающим рост их 
спортивного мастерства и поэтому вы-
нужденно заслуживающим повышен-
ного внимания в конце этапа углублен-
ной подготовки и на этапе спортивного 
совершенствования.

Сказанное определяет необходи-
мость опережающего введения в под-
готовку юных дзюдоисток силовых 
упражнений, направленных на оптими-
зацию массы их тела за счёт снижения 
доли жирового компонента. Наиболее 
приемлемым периодом начала такой 
работы, как показано выше, является 
этап начальной спортивной специализа-
ции (возраст 12-13 лет). В то же время 
ещё раз отметим, что в этом возрасте 
(особенно в возрасте 12 лет) примене-
ние предлагаемых методов силовой 
подготовки (круговой тренировки, по-
вторных усилий и локальных усилий) 
носит «облегчённый» характер, основ-
ной задачей является адаптация орга-
низма девочек к подобным нагрузкам 
с тем, чтобы на следующем этапе роста 
спортивного мастерства применение 
этих методов силовой подготовки мог-
ло носить широкий характер. Так, на-
пример, при выполнении упражнений 
методом повторных усилий не следует 
добиваться предельных усилий в по-
следних 2-3 повторениях.

Тот факт, что у большинства дево-
чек в возрасте 12-13 лет ещё не наблю-
дается скачкообразного роста массы 
тела за счёт жирового компонента, а 
также наличие уже значительного опы-
та тренировки в дзюдо и соответствую-
щего уровня силовой подготовленности 

делают обоснованным и более широкое 
применение скоростно-силовых упраж-
нений — опорно-двигательный аппарат 
юных дзюдоисток, с одной стороны, 
уже готов к более интенсивным нагруз-
кам, чем в возрасте 10-11 лет, с другой 
стороны, ещё не испытывает дополни-
тельной нагрузки, связанной с увели-
чением массы тела.

В содержание скоростно-силовой 
подготовки на этапе начальной спор-
тивной специализации должны вклю-
чаться, в отличие от предыдущего эта-
па, более интенсивные упражнения. 
При этом повышение интенсивности 
может достигаться как за счёт скорост-
ного, так и за счёт силового компонен-
та: например, спрыгивание на руках 
с возвышения в упоре лёжа (повыше-
ние интенсивности за счёт скоростного 
компонента) и выпрыгивание из по-
ложения руки согнуты в упоре лёжа с 
сопротивлением партнёра (повышение 
интенсивности за счёт силового компо-
нента).

Таким образом, основной направ-
ленностью силовой подготовки на 
этапе начальной спортивной специа-
лизации (возраст 12-13 лет) являет-
ся углубленное развитие скоростно-
силовых способностей и подготовка к 
целенаправленному развитию силовой 
выносливости. Такую направленность 
силовой подготовки может обеспечить 
применение методов динамических уси-
лий и ударных усилий средней интен-
сивности, а также методов повторных 
усилий, локальных усилий и круговой 
тренировки. Повторимся, что на этом 
этапе применение методов развития си-
ловой выносливости (коррекции соста-
ва массы тела) не должно ещё строго 
соответствовать их «классическим» ва-
риантам. Также важно отметить, что в 
возрасте 12-13 лет в силовой подготов-
ке ещё широко должны применяться 
игровой и соревновательный методы, 
это позволит повысить эмоциональный 
фон и привлекательность занятий. 

На этапе начальной спортивной 
специализации по сравнению с эта-
пом начальной подготовки долж-
но лишь незначительно сократиться 
число средств силовой подготовки.  



Их арсенал должен быть достаточ-
ным, чтобы обеспечить нагрузку на все 
основные крупные мышечные группы, 
а также мелкие мышцы.

Основным способом распределения 
силовой нагрузки в годичном цикле 
подготовки на этапе начальной спор-
тивной специализации должен являть-
ся волнообразный с преобладанием 
сначала объёма применяемых средств 
силовой подготовки, а по мере прибли-
жения соревнований — их интенсивно-
сти. На этом этапе уже более ярко вы-
ражена цикличность процесса силовой 
подготовки: отдельные тренировочные 
дни носят определённую направлен-
ность, которая меняется раз в 4-5 не-
дель [13].

Таким образом, проведённое моде-
лирование содержания и направлен-
ности силовой подготовки дзюдоисток 
на этапе начальной спортивной специ-
ализации позволяет конкретизировать 
основные характеристики этого про-
цесса.

Задачи силовой подготовки:
1.  «Опережающее» развитие скоро

стно-силовых способностей.
2. Укрепление опорно-двигатель

ного аппарата.
3. Разностороння силовая подго-

товка.
4. Подготовка к применению ме-

тодов оптимизации состава тела на по-
следующих этапах (методов развития 
силовой выносливости).

Средства силовой подготовки: ши-
рокий круг средств средней интенсив-
ности.

Методы силовой подготовки: удар-
ный средней интенсивности, динамиче-
ских усилий, повторных усилий, кру-
говая тренировка, локальных усилий, 
игровой, соревновательный.

Способы организации силовой на-
грузки в годичном цикле: волнообраз-
ный (классический).

Этап углубленной тренировки. 
Как уже отмечалось, в возрасте 14-15 
лет физиологические изменения в ор-
ганизме девушек приводят к скачкоо-
бразному повышению массы их тела 
преимущественно за счёт жирового 
компонента. Также отмечалось, что  

одним из основных морфологических 
отличий спортсменок-дзюдоисток, 
имеющих квалификацию 1 разряд — 
КМС, от дзюдоисток, имеющих ква-
лификацию МС — МСМК, является 
большее содержание жировой ткани в 
общей массе тела у первых. Это опреде-
ляет одно из направлений силовой под-
готовки дзюдоисток на этом этапе. Реа-
лизация этого направления (уменьшение 
содержания жировой ткани) требует ши-
рокого применения методов повторных 
усилий, круговой тренировки и локаль-
ных усилий в силовой подготовке дзю-
доисток. Особо отметим, что наиболее 
ярко выражено повышенное содержание 
жировой ткани, как было установлено в 
ходе экспериментальных исследований, 
у дзюдоисток более тяжёлых весовых 
категорий. Поэтому на этапе углублен-
ной тренировки дзюдоисткам, имеющим 
бóльшую массу тела, необходим особенно 
жёсткий контроль состава массы тела и 
соответственно коррекция содержания 
силовой подготовки.

Несомненно, сохраняет своё значе-
ние и развитие скоростно-силовых спо-
собностей, развитию которых особое 
внимание должно уделяться на всех 
этапах роста спортивного мастерства. 
Особенности скоростно-силовой подго-
товки на этапе углубленной трениров-
ки (возраст 14-15 лет) также определя-
ются физиологическими изменениями 
в организме девушек и могут быть 
дифференцированы в зависимости от 
выраженности тех или иных из них. 
Так, конечно, в этом возрасте должна 
сохраниться направленность средств 
скоростно-силовой подготовки на повы-
шение прочности мышечно-связочного 
аппарата дзюдоисток. Безусловно, на 
этом этапе роста спортивного мастер-
ства скоростно-силовая подготовка уже 
должна быть прямо направлена, в пер-
вую очередь, на повышение эффектив-
ности соревновательной деятельности. 
У девушек, имеющих достаточно высо-
кий уровень скоростно-силовой и сило-
вой подготовленности, приобретённый 
на предшествующих этапах роста спор-
тивного мастерства, могут применяться 
средства скоростно-силовой подготовки 
выше средней интенсивности. 



Особо следует отметить, что в 
скоростно-силовой подготовке у дзюдо-
исток этого возраста необходимо учи-
тывать как индивидуальные особенно-
сти физического развития, так и общие 
особенности женского организма. Так, 
у девушек, имеющих большую массу 
тела с высоким содержанием жировой 
ткани, применение средств скоростно-
силовой подготовки, связанных с пре-
одолением веса всего собственного тела 
(например, прыжков), должно произ-
водиться с учётом повышенной нагруз-
ки на опорно-двигательный аппарат. 
В этом возрасте необходимо устано-
вить периодичность фаз овариально-
менструального цикла у дзюдоисток, 
а также их реакцию на силовые и 
особенно на скоростно-силовые на-
грузки. Как показано в ряде исследо-
ваний, снижение силовой и скоростно-
силовой нагрузки в «критические» дни 
овариально-менструального цикла и её 
повышение в постовуляторной фазе по-
зволяют в полной мере сохранить поло-
жительную динамику и эффективность 
процесса силовой подготовки спортсме-
нок [3, 14 и др.].

При планировании силовой подго-
товки дзюдоисток на этапе углублен-
ной тренировки должны учитывать-
ся особенности активности мышц при 
выполнении базовых приёмов дзюдо. 
Иными словами, на этом этапе силовая 
подготовка начинает приобретать более 
специализированный характер. С этой 
целью должны применяться упражне-
ния, моделирующие активность мышц 
в базовых приёмах дзюдо, при этом 
усилия, проявляемые в применяемых 
упражнениях, должны превышать уси-
лия, проявляемые в соревновательной 
деятельности. Это обеспечит выражен-
ный специализированный тренировоч-
ный эффект. При этом естественно, не 
меньшее внимание должно уделяться 
развитию мышечных групп, определя-
ющих эффективность и в других ата-
кующих и защитных технических дей-
ствиях. Особенно сказанное относится 
к борьбе в партере, изучение особенно-
стей проявления силы в которой экс-
периментальными методами затрудни-
тельно, однако эффективность борьбы 

в партере, многих болевых и удушаю-
щих приёмов, несомненно, определя-
ется способностью проявлять большие 
усилия в квазистатических условиях. 
В то же время на этапе углубленной 
тренировки нецелесообразно приме-
нение максимальных внешних сопро-
тивлений. В соответствии с теорией 
адаптации и общей теорией силовой 
подготовки в спорте, выраженного при-
роста собственно-силовых способностей 
можно добиться, применяя как метод 
повторных усилий в классическом ва-
рианте (8-12 повторений за подход с та-
ким весом, чтобы последние 2-3 повто-
рения выполнялись с максимальными 
усилиями), так и методы, основанные 
на применении внешних сопротивле-
ний, равных 5-6 повторным максиму-
мам.

Средствами силовой подготовки на 
этапе углубленной тренировки должен 
являться широкий круг упражнений, 
включая те из них, в которых внешние 
сопротивления создаются не только 
партнёром, набивными мячами (и дру-
гими спортивными снарядами и иными 
предметами), внешней средой, но так-
же и отягощениями тренажёров, сопро-
тивлением резиновых амортизаторов, а 
также гирь и штанги. Естественно, что 
применение гирь и штанги в этом воз-
расте должно учитывать физиологиче-
ские особенности девушек и исключать 
большие нагрузки на позвоночник. Од-
нако упражнения в положении лёжа 
на спине и животе (жимы и тяги раз-
личными хватами руками и жим нога-
ми), а также упражнения из арсенала 
тяжёлой атлетики (рывок, толчок, взя-
тие на грудь, толчок от груди и др.) с 
доступными весами должны широко 
применяться в этом возрасте.

Способ организации силовой на-
грузки в годичном цикле на этапе углу-
бленной тренировки — классический 
волнообразный с ярко выраженным 
преобладанием объёма средств силовой 
подготовки в общеподготовительном 
периоде и снижением объёма и повы-
шением интенсивности средств силовой 
подготовки в специальноподготови-
тельном периоде. Применение различ-
ных вариантов концентрации силовой 



нагрузки со значительным снижением 
показателей силовой подготовленно-
сти в отдельные периоды макроцикла 
на этом этапе ещё нецелесообразно, 
во-первых, потому что классический 
способ организации не исчерпал ещё 
возможностей повышения уровня сило-
вой подготовленности (свидетелем чего 
будет являться значительный прирост 
показателей силовой подготовленно-
сти), во-вторых, потому что примене-
ние подобных способов организации 
силовой подготовки на ранних этапах 
роста спортивного мастерства приве-
дёт к раннему исчерпанию резервов 
адаптации дзюдоисток к силовым на-
грузкам большого объёма и высокой 
интенсивности, что значительно сни-
зит суммарный эффект силовой под-
готовки в течение всей спортивной 
карьеры, наконец, в-третьих, потому 
что уровень подготовленности (в том 
числе силовой подготовленности) дзю-
доисток на данном этапе в подавляю-
щем большинстве случаев недостаточен 
для применения концентрированного 
способа организации силовой нагрузки 
в годичном цикле.

Подводя итог, конкретизируем 
основные характеристики силовой под-
готовки на этапе углубленной трени-
ровки.

Задачи силовой подготовки:
1. Развитие скоростно-силовых 

способностей средствами выше средней 
и большой интенсивности.

2. Оптимизация состава массы тела 
дзюдоисток при помощи методов раз-
вития силовой выносливости.

3. Развитие способности проявлять 
большие усилия и противодействовать 
им. 

4. Разностороння силовая подго-
товка.

5. Укрепление опорно-двигатель
ного аппарата.

Средства силовой подготовки: 
упражнения с сопротивлением веса 
собственного тела и партнёра, с сопро-
тивлением резины, с различными спор-
тивными снарядами, упражнения на 
тренажёрах и со штангой, средства си-
ловой подготовки из арсенала тяжёлой 
атлетики и пауэрлифтинга.

Методы силовой подготовки: удар-
ный средней и выше средней интенсив-
ности, динамических усилий, больших 
усилий, повторных усилий, круговая 
тренировка локальных усилий, игро-
вой, соревновательный.

Способы организации силовой на-
грузки в годичном цикле: волнообраз-
ный (классический).

Этап спортивного совершенство-
вания. Этапу спортивного совершен-
ствования соответствует возраст 16-17 
лет. К этому возрасту дзюдоистки име-
ют уже стаж подготовки 5-6 лет и их 
опорно-двигательный аппарат и важ-
нейшие функциональные системы ор-
ганизма в целом должны быть готовы 
к началу применения интенсивных 
средств и методов силовой подготовки.

Как было установлено при анали-
зе особенностей соревновательной дея-
тельности дзюдоисток различной ква-
лификации, среднее время схватки (по 
данным хронометрирования схваток на 
первенстве Южного федерального окру-
га среди молодёжи и на Олимпийских 
играх в Пекине) у спортсменок более 
низкой квалификации (КМС — МС, 
что соответствует требованиям к ква-
лификации дзюдоисток на этапе спор-
тивного совершенствования и при пере-
воде на следующий этап) значительно 
меньше, чем у элитных спортсменок 
(участниц Олимпийских игр). При 
этом у победительниц схваток, имею-
щих квалификацию КМС — МС, досто-
верно выше интенсивность атакующих 
действий (число активных действий за 
полное время схватки), чем защитных. 
Также у менее квалифицированных 
дзюдоисток-победительниц интенсив-
ность атакующих действий оказалась 
достоверно выше, чем у элитных спор-
тсменок, победивших в своих схват-
ках.

Приведённые данные позволяют 
считать, что в структуре специальной 
силовой подготовленности спортсменок 
на этапе спортивного совершенствова-
ния по-прежнему должны преобладать 
скоростно-силовые способности, реа-
лизация которых позволяет им успеш-
но заканчивать свои схватки досрочно 
за счёт большого числа атакующих  



действий. Сказанное обозначает лишь 
преимущественную направленность си-
ловой подготовки на этапе спортивного 
совершенствования. Естественно, что 
уже на этом этапе силовая подготовка 
должна быть направлена также и на 
развитие собственно-силовых способно-
стей и силовой выносливости. Это осо-
бенно относится к перспективным дзю-
доисткам, в будущем способным выйти 
на уровень элитных спортсменок.

Заметим также, что в скоростно-
силовой подготовке дзюдоисток на 
этапе спортивного совершенствования 
должны учитываться полученные нами 
данные о частоте применения различ-
ных приёмов в схватках спортсменок 
такой же и более высокой квалифика-
ции, а также об активности мышц при 
проведении базовых приёмов дзюдо. 
Коррекция скоростно-силовой подго-
товки дзюдоисток с учётом этих мате-
риалов может в существенной степени 
повысить эффективность тех или иных 
атакующих действий.

Основными средствами скоростно-
силовой подготовки на этапе спор-
тивного совершенствования должны 
являться упражнения, близкие к сорев-
новательным двигательным действиям 
по кинематическим и динамическим 
характеристикам, несколько превосхо-
дящие соревновательные двигательные 
действия по тренируемому параметру. 
Это могут быть как традиционно при-
меняющиеся упражнения с партнёра-
ми и чучелами различного веса, так и 
специально конструируемые упражне-
ния, моделирующие те или иные тех-
нические действия, эффективность ко-
торых планируется повысить. Также 
не теряют своей значимости применяв-
шиеся на более ранних этапах различ-
ные виды прыжков на руках и ногах, 
метания различными способами. Одно-
временно с этим в скоростно-силовой 
подготовке дзюдоисток на этапе спор-
тивного совершенствования должны 
применяться упражнения рывкового и 
толчкового характера со штангой, ги-
рями и другими внешними сопротивле-
ниями.

Основными методами развития 
скоростно-силовых способностей у дзю-

доисток на этапе спортивного совершен-
ствования в соответствии с возрастными 
особенностями организма спортсменок 
и принципом постепенности должны 
являться методы ударных и динамиче-
ских усилий. При этом интенсивность 
упражнений, выполняемых методами 
динамических и особенно ударных уси-
лий, должна существенно возрастать 
относительно предыдущего этапа роста 
спортивного мастерства.

Применение интенсивных средств 
и методов развития скоростно-силовых 
способностей на этапе спортивного со-
вершенствования делает нецелесоо-
бразным использование на этом этапе 
каких-то специальных, дополнитель-
ных средств и методов для решения за-
дачи укрепления прочности мышечно-
связочного аппарата дзюдоисток.

Однако не вызывает сомнений, что 
комплексный характер двигательных 
действий в дзюдо не позволяет, во вся-
ком случае на этапе спортивного со-
вершенствования, строить скоростно-
силовую подготовку (и силовую 
подготовку в целом) только с учётом 
требований к проявлению силы в том 
или ином приёме или группе приёмов. 
В связи с этим комплексная силовая 
подготовка должна также являться 
важным разделом силовой подготовки 
на этом этапе. Средствами комплекс-
ной силовой подготовки являются ши-
рокий круг упражнений с различными 
внешними сопротивлениями.

Также необходимо ещё раз отме-
тить, что в проведённых нами экспе-
риментальных исследованиях уста-
новлено, что у дзюдоисток, имеющих 
квалификацию 1 разряд — КМС, зна-
чительно большее содержание жиро-
вой ткани, чем у дзюдоисток, имею-
щих квалификацию МС — МСМК. 
Учитывая, что квалификация 1 разряд 
— КМС является квалификацией дзю-
доисток, находящихся именно на эта-
пе спортивного совершенствования, то 
можно считать оптимизацию состава их 
тела за счёт уменьшения содержания 
жировой ткани одной из основных за-
дач силовой подготовки. Оптимизацию 
состава тела, очевидно, можно при-
знать лишь косвенной задачей силовой  



подготовки. Однако учитывая имеющи-
еся в литературе сведения о том, что, 
во-первых, содержание жира в массе 
того или иного сегмента тела человека 
является показателем активности мы-
шечных групп, расположенных на нём, 
в соревновательной и тренировочной 
деятельности, во-вторых, именно сред-
ства силовой подготовки способны наи-
более эффективно и локально воздей-
ствовать на содержание жировой ткани 
на том или ином сегменте [5, 15 и др.], 
отнесение решения задачи оптимиза-
ции состава тела дзюдоисток к пробле-
мам их силовой подготовки представ-
ляется вполне логичным.

Учитывая особенности соревнова-
тельной деятельности у элитных спор-
тсменок (значительно большее, чем у 
спортсменок, имеющих квалификацию 
КМС — МС, среднее время схватки), 
на этапе спортивного совершенствова-
ния существенное внимание должно 
уделяться опережающему развитию 
силовой выносливости. Значение сило-
вой выносливости в структуре силовой 
подготовленности дзюдоисток на этапе 
спортивного совершенствования под-
тверждается тем фактом, что в течение 
одного соревновательного дня у спор-
тсменок этой квалификации может 
быть более пяти схваток. Несомненно, 
что такая соревновательная деятель-
ность требует высокого уровня силовой 
выносливости. Процесс развития сило-
вой выносливости и процесс оптимиза-
ции состава тела дзюдоисток тесно свя-
заны: в них применяются аналогичные 
средства и методы.

Основные методы оптимизации со-
става тела и развития силовой вынос-
ливости у дзюдоисток на этапе спор-
тивного совершенствования — метод 
повторных усилий, круговая трениров-
ка и другие варианты интервального 
метода, а также эпизодически, метод 
стато-динамических усилий.

Наконец, необходимо остановить-
ся на проблеме развития собственно-
силовых способностей на этапе спортив-
ного совершенствования. Как следует 
из анализа результатов анкетирования 
тренеров по проблемам силовой подго-
товки в женском дзюдо, большинство 

специалистов невысоко оценивают спо-
собности к проявлению максимальных 
усилий в структуре силовой подготов-
ленности дзюдоисток. С одной сторо-
ны, это можно оценить как результат 
ранжирования значимости собственно-
силовых способностей среди других 
силовых способностей, иными слова-
ми, большинство тренеров считает, 
что наиболее значимы для дзюдоистки 
скоростно-силовые способности, сле-
дующая по значимости среди силовых 
способностей — силовая выносливость, 
и лишь затем следуют собственно-
силовые способности. С другой сторо-
ны, сложно согласиться с тренерами, 
оценивающими по пятибалльной шка-
ле значимость собственно-силовых спо-
собностей в структуре специальной си-
ловой подготовленности дзюдоисток в 
0 баллов. Не вызывает сомнений, что 
эффективность большого числа атаку-
ющих и защитных действий в дзюдо 
зависит от способности проявлять мак-
симальные усилия (это многие техни-
ческие действия в партере, связанные 
с удержаниями, удушающими и боле-
выми приёмами, удержание и сбива-
ние захватов, многие контрдействия и 
т.п.). Отметим, что одним из побочных 
результатов проведённого нами ана-
лиза особенностей соревновательной 
деятельности элитных спортсменок на 
Олимпийских играх стал вывод о том, 
что российские дзюдоистки значитель-
но уступают японским, китайским, 
бразильским спортсменкам и спор-
тсменкам других стран именно в про-
явлении максимальных усилий.

Однако, как следует из теории и 
методики силовой подготовки в спорте 
в целом, развитие собственно-силовых 
способностей может и должно начи-
наться уже на ранних этапах роста 
спортивного мастерства. Поэтому на 
этапе спортивного совершенствования 
в силовой подготовке дзюдоисток од-
ним из значимых направлений должно 
являться развитие собственно-силовых 
способностей. Продолжая работу в 
этом направлении, начатую на предше-
ствующем этапе, дзюдоистки должны 
применять в ходе силовой подготовки 
средства, связанные с преодолением 



больших внешних сопротивлений. В 
качестве средств наиболее эффективны-
ми в этом отношении будут соревнова-
тельные и тренировочные упражнения 
из тяжёлой атлетики и пауэрлифтинга: 
жимы и тяги лёжа и стоя, рывок, тол-
чок, толчок от груди, взятие на грудь. 
Большое внимание должно уделяться 
упражнениям на тренажёрах, позво-
ляющих локализовать нагрузку непо-
средственно на мышечных группах, 
задействованных при проведении того 
или иного технического действия. В 
то же время метод максимальных уси-
лий в этом возрасте, очевидно, ещё не 
может являться основным в силовой 
подготовке этой направленности. Бо-
лее соответствующими принципу по-
степенности явились бы нагрузки, 
связанные с использованием внешних 
сопротивлений, равных 4-5 повтор-
ным максимумам. Хотя в этом возрас-
те возможно уже и эпизодическое ис-
пользование и метода максимальных 
усилий в «классической» редакции  
[4, 13 и др.].

На этапе спортивного совершен-
ствования ещё не целесообразно при-
менять концентрированный способ 
организации силовой подготовки. 
Это подтверждается тем, что сред-
ства развития ни скоростно-силовых и 
собственно-силовых способностей, ни 
силовой выносливости не достигают 
ещё на этом этапе максимальной ин-
тенсивности. Поэтому силовая подго-
товка дзюдоисток на этапе спортивного 
совершенствования должна строиться 
в соответствии с положениями «клас-
сического» волнообразного способа её 
организации. При этом интенсивность 
применяемых средств должна быть та-
кой, чтобы на следующем этапе роста 
спортивного мастерства спортсменки 
были готовы применять средства, ха-
рактерные (по объёму и интенсивности) 
для тренировки взрослых спортсменок.

Подводя итог разделу концепции 
многолетней силовой подготовки в 
женском дзюдо о силовой подготовке 
дзюдоисток на этапе спортивного со-
вершенствования, кратко сформулиру-
ем основные характеристики этого про-
цесса.

Задачи силовой подготовки:
1. Развитие скоростно-силовых 

способностей средствами высокой ин-
тенсивности.

2. Развитие силовой выносливости 
и оптимизация состава массы тела дзю-
доисток.

3. Развитие способности проявлять 
большие усилия и противодействовать 
им.

4. Разностороння силовая подго-
товка.

5. Укрепление опорно-двигатель
ного аппарата.

Средства силовой подготовки: 
упражнения с сопротивлением веса 
собственного тела и партнёра, с сопро-
тивлением резины, с различными спор-
тивными снарядами, упражнения на 
тренажёрах и со штангой, средства си-
ловой подготовки из арсенала тяжёлой 
атлетики и пауэрлифтинга.

Методы силовой подготовки: удар-
ный высокой интенсивности, дина-
мических усилий, больших и макси-
мальных усилий, повторных усилий, 
круговая тренировка и другие вариан-
ты интервального метода, локальных 
усилий, игровой, соревновательный.

Способы организации силовой на-
грузки в годичном цикле: волнообраз-
ный (классический).

Этап высшего спортивного мастер-
ства. Силовая подготовка на этапе 
высшего спортивного мастерства под-
разумевает использование максималь-
но эффективных средств и методов, а 
также способов их организации в го-
дичном и четырёхлетнем цикле. Также 
принципиальным отличием от силовой 
подготовки на предшествующих этапах 
должна являться её более выраженная 
специализированность. В связи с этим 
возникает проблема определения по-
нятия «специальная силовая подготов-
ленность» в женском дзюдо. Эта про-
блема обусловлена, прежде всего, тем, 
что двигательная деятельность в дзюдо 
носит ярко выраженный комплексный 
характер и требует проявления практи-
чески всех разновидностей силовых спо-
собностей. Однако неконкретность или 
отсутствие определения понятия «спе-
циальная силовая подготовленность»  



имеет прямым следствием неопреде-
лённость направленности и содержа-
ния процесса специальной силовой 
подготовки дзюдоисток. В связи с этим 
имеет смысл обратиться к опыту опре-
деления понятия «специальная сило-
вая подготовленность» в других видах 
спорта. В подавляющем большинстве 
случаев такие определения имеются 
в видах спорта с преимущественным 
проявлением одной или нескольких 
смежных физических способностей. 
Так, например, достаточно чётко опи-
сана структура специальной силовой 
подготовленности в прыжках в длину 
и высоту, спринтерском беге в лёгкой 
атлетике.

Однако, как признаётся широким 
кругом специалистов, в дзюдо, в том 
числе в женском дзюдо, успех может 
быть достигнут спортсменками с силь-
но отличающейся структурой силовой 
подготовленности [2, 3, 8 и др.]. Дзю-
доистки могут иметь, в зависимости от 
индивидуальных особенностей, те или 
иные «коронные» приёмы и тактиче-
ские варианты ведения схватки. Более 
того, очевидно (и это подтверждается 
итогами нашего анкетирования трене-
ров), что может возникнуть необходи-
мость изменить структуру специальной 
силовой подготовленности дзюдоистки 
в связи с подготовкой к схватке с опре-
делённой соперницей или нескольким 
схваткам с несколькими соперницами 
на том или ином турнире.

В связи с этим представляется ло-
гически обоснованным следующее 
определение понятия «специальная 
силовая подготовленность в женском 
дзюдо»: «специальная силовая подго-
товленность в женском дзюдо — это 
динамическое состояние дзюдоистки, 
характеризующееся уровнями разви-
тия различных силовых способностей, 
величины и соотношение которых соот-
ветствуют характеру соревновательной 
деятельности и могут меняться в за-
висимости от индивидуальных особен-
ностей спортсменки и прогнозируемой 
специфики соревновательной деятель-
ности в конкретных соревнованиях».

Исходя из такого понимания спе-
циальной силовой подготовленности, 

можно выделить ещё две специфиче-
ские черты процесса силовой подго-
товки на этапе высшего спортивного 
мастерства — её индивидуализация и 
варьирование её направленности и со-
держания в соответствии с предпола-
гаемыми вариантами тактики на кон-
кретных соревнованиях.

Рассмотреть все возможные вариан-
ты подобного рода индивидуализации 
силовой подготовки и её коррекции в 
зависимости от прогнозируемой сорев-
новательной деятельности спортсменки 
на конкретных соревнованиях в рам-
ках настоящей статьи не представляет-
ся возможным. Остановимся лишь на 
средствах и методах решения различ-
ных задач силовой подготовки и спосо-
бах её организации во времени на дан-
ном этапе.

Совершенствование скоростно-
силовых и собственно-силовых способ-
ностей и силовой выносливости на этапе 
высшего спортивного мастерства будет 
наиболее эффективным, если будут при-
меняться высокоинтенсивные средства 
и методы. К высокоинтенсивным мето-
дам скоростно-силовой подготовки мож-
но отнести, прежде всего, классические 
варианты метода ударных усилий. К 
прыжковым упражнениям на ногах и 
руках, упражнениям в метании и ловле 
различных спортивных снарядов, при-
менявшихся на более ранних этапах 
роста спортивного мастерства, должны 
добавиться упражнения на тренажёрах, 
позволяющих оказывать ударное воз-
действие на мышечные группы, задей-
ствованные в тех атакующих или защит-
ных действиях, эффективность которых 
планируется повысить. Несомненно, в 
скоростно-силовой подготовке дзюдои-
сток на этапе высшего спортивного 
мастерства должны применяться спе-
циальные упражнения и собственно 
фрагменты соревновательной деятель-
ности с партнёрами и чучелами раз-
личного веса, позволяющие предъявить 
более высокие требования к опорно-
двигательному аппарату спортсменок 
по силовому или скоростному компо-
ненту скоростно-силовых способностей.

Процессы развития скоростно-
силовых и собственно-силовых способ-



ностей в значительной мере связаны (в 
связи с тем, что, как установлено, раз-
витие этих силовых способностей име-
ет взаимный положительный перенос). 
Так, на этапе высшего спортивного ма-
стерства должны в достаточном объёме 
применяться упражнения, выполняе-
мые методом максимальных усилий. 
Среди средств, выполняемых методом 
максимальных усилий, можно назвать 
как классические упражнения тяжё-
лой атлетики и пауэрлифтинга, так и 
специально сконструированные упраж-
нения с преодолением максимальных 
усилий в ключевых фазах соответству-
ющих атакующих или защитных дей-
ствий.

При развитии собственно-силовых 
способностей дзюдоисток на этапе выс-
шего спортивного мастерства должное 
внимание необходимо уделять упраж-
нениям на тренажёрах, с помощью ко-
торых возможно создание искусствен-
ных режимов мышечного сокращения. 
К таким тренажёрам относятся, пре-
жде всего, изокинетические тренажё-
ры, упражнения на которых позволяют 
занимающемуся проявить максималь-
ное усилие не только в одной точке 
движения, но и по всей его амплитуде. 
Это особенно важно для силовой под-
готовки в дзюдо, в соревновательной 
деятельности в котором часто требу-
ется, проявив максимальные усилия, 
преодолеть сопротивление соперницы 
не только в тот или иной момент ата-
кующего или защитного действия, но 
и в последующих движениях не позво-
лить ей организовать контрдействия.

В развитии силовой выносливости 
при сохранении в силовой подготовке 
упражнений, выполняемых метода-
ми повторных усилий и круговой тре-
нировки, необходимо широкое при-
менение методов стато-динамических 
усилий и различных вариантов интер-
вального метода. Напомним, что си-
ловая выносливость приобретает боль-
шую значимость в структуре силовой 
подготовленности дзюдоисток высшей 
квалификации в связи с удлинением 
среднего времени схватки, очевидно, 
вследствие выравнивания уровня под-
готовленности спортсменок, а также с 

увеличением числа схваток, проводи-
мых в один день.

«Классический» волнообразный 
способ организации силовой нагрузки 
должен постепенно вытесняться раз-
личными вариантами концентрирован-
ного, блокового способа её организации. 
Рубежом, после которого необходимо 
применение различных вариантов кон-
центрированного способа организации 
силовой нагрузки, может быть, явля-
ется, момент, когда прежние способы 
организации силовой подготовки ока-
зываются малоэффективными. Как по-
казано в специально организованном 
исследовании, календарь соревнований 
даже у дзюдоисток, входящих в состав 
сборной России, позволяет применение 
различных вариантов концентрации 
силовой нагрузки. 

Слабая разработанность вопроса по-
зволяет построить только первичную 
модель построения силовой подготовки 
высококвалифицированных дзюдои-
сток в течение четырёхлетнего цикла 
подготовки. Таким наиболее целесоо-
бразным вариантом силовой подготовки 
в четырёхлетнем олимпийском цикле, 
исходя из общей логики силовой под-
готовки в спорте и её конкретизации 
в женском дзюдо, представляется сле-
дующий. В первый год четырёхлетнего 
цикла — преимущественно объёмная 
силовая подготовка с целью добиться 
глубоких развивающих эффектов как в 
отношении «сильных» сторон силовой 
подготовленности дзюдоистки, так и в 
отношении её «слабых» сторон. Второй 
год олимпийского цикла — преиму-
щественно интенсивная силовая под-
готовка с воздействием на «слабые» и 
«сильные» стороны силовой подготов-
ленности дзюдоистки. Третий год олим-
пийского цикла — апробация модели 
силовой подготовки в четвёртом году 
олимпийского цикла. Четвёртый год 
олимпийского цикла — достижение со-
стояния наивысшей специальной сило-
вой подготовленности (и подготовлен-
ности в целом) к Олимпийским играм. 

Задачи силовой подготовки:
1. Повышение уровня и оптими-

зация структуры специальной сило-
вой подготовленности в зависимости  



от индивидуальных особенностей дзю-
доистки и от планируемых тактиче-
ских вариантов схватки в конкретных 
соревнованиях. 

2. Развитие скоростно-силовых 
способностей средствами максимальной 
интенсивности.

3. Развитие силовой выносливости 
и коррекция (при необходимости) со-
става массы тела дзюдоисток.

4. Развитие собственно-силовых 
способностей. 

Средства силовой подготовки: 
упражнения с партнёрами и чучелами 
различного веса, упражнения со штан-
гой из арсенала тяжёлой атлетики и 
пауэрлифтинга, упражнения на трена-
жёрах, позволяющих оказывать сило-
вое воздействие на мышечные группы, 
задействованные в конкретных ата-
кующих или защитных действиях, а 
также дающих возможность создавать 
искусственные режимы функциониро-
вания мышц, работа в которых имеет 
положительный перенос на различные 
силовые способности, упражнения с со-
противлением веса собственного тела, с 
сопротивлением резины, с различными 
спортивными снарядами.

Методы силовой подготовки: удар-
ный максимальной интенсивности, 
максимальных и больших усилий, 
круговая тренировка и другие разно-
видности интервального метода, стато-
динамический, повторных усилий, 
динамических усилий, локальных уси-
лий, игровой, соревновательный.

Способы организации силовой нагруз-
ки в годичном цикле: преимущественно 
концентрированный (блоковый).

Способ организации силовой подго-
товки в четырёхлетнем цикле: пер-
вый год — объёмная силовая подготов-
ка, второй год — интенсивная силовая 
подготовка, третий год — создание и 
апробация модели силовой подготовки 
в год Олимпиады, четвёртый год — до-
стижение наивысшего уровня силовой 
подготовленности и его реализация на 
Олимпийских играх.

Выводы. Подводя итог изложенно-
му, выделим основные положения кон-
цепции многолетней силовой подготов-
ки в женском дзюдо.

1. Многолетняя силовая подготовка 
в женском дзюдо является процессом, 
имеющим системный характер и под-
чиненным единой логике построения. 

2. На этапе начальной подготовки 
силовая подготовка юных дзюдоисток 
носит комплексный характер с при-
менением большого числа средств, вы-
полняемых преимущественно игровым, 
соревновательным методами, а также 
ударным методом малой интенсивно-
сти при их фоновом распределении в 
годичном цикле.

3. На этапе начальной спортив-
ной специализации силовая подготов-
ка дзюдоисток, сохраняя комплекс-
ный характер, акцентируется также на 
«опережающем» развитии скоростно-
силовых способностей и повышении 
прочности мышечно-связочного аппа-
рата, предваряющих скачкообразное 
увеличение массы тела девушек за счёт 
пассивного компонента на следующем 
этапе подготовки; при этом применя-
ются методы ударных усилий средней 
интенсивности, динамических и по-
вторных усилий, круговая тренировка 
и классический волнообразный способ 
организации силовой подготовки. 

4. На этапе углубленной трени-
ровки силовая подготовка дзюдоисток 
направлена преимущественно на со-
вершенствование скоростно-силовых 
способностей с применением средств 
большой интенсивности, развитие сило-
вой выносливости и снижение содержа-
ния жирового компонента массы тела, 
а также на развитие способности к про-
явлению больших усилий. На этом эта-
пе вводятся упражнения на тренажёрах 
и со штангой, методы больших и мак-
симальных усилий при классическом 
волнообразном планировании силовой 
нагрузки в годичном цикле.

5. На этапе спортивного совер-
шенствования в силовой подготов-
ке дзюдоисток продолжается совер-
шенствование скоростно-силовых и 
собственно-силовых способностей и 
силовой выносливости, при этом объ-
ёмы и интенсивность средств силовой 
подготовки возрастают и эпизодиче-
ски достигают их величин у взрослых 
спортсменок; широко применяются 



упражнения со штангой и на тренажё-
рах, методы ударных, максимальных 
и повторных усилий, различные ва-
рианты интервального метода; способ 
организации силовой подготовки в го-
дичном цикле — классический волноо-
бразный.

6. На этапе высшего спортивного 
мастерства силовая подготовка дзюдои-
сток направлена на достижение макси-
мального уровня специальной силовой 
подготовленности к крупнейшим со-
ревнованиям с помощью применения 
всех известных высокоинтенсивных 
средств и методов, а также наиболее 

эффективных способов организации 
силовой нагрузки при развитии си-
ловых способностей. При этом под 
специальной силовой подготовленно-
стью понимается динамическое со-
стояние дзюдоистки, характеризую-
щееся уровнями развития различных 
силовых способностей, величины и 
соотношение которых соответствуют 
характеру соревновательной деятель-
ности и могут меняться в зависимости 
от индивидуальных особенностей спор-
тсменок и прогнозируемой специфики 
соревновательной деятельности в кон-
кретных соревнованиях.
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