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Введение
Первостепенная значимость устранения про-

блем в единоборствах, связанных с совершенство-
ванием технико-тактической подготовки, обуслов-
лена тем, что соревновательная деятельность бор-
цов высокого класса должна полностью соответ-
ствовать требованиям, предъявляемым к поединкам 
Международной федерацией дзюдо. Благодаря это-
му современные тенденции борьбы побуждают ве-
сти поединки с высокой интенсивностью и создают 
предпосылки для необходимости интенсификации 

В статье представлен анализ сорев-
новательной деятельности белорусских 
дзюдоистов с целью определения каче-
ства технических действий в поединках. 
Предложена методика по улучшению ка-
чества проводимых бросков. Даны прак-
тические рекомендации по ее использо-
ванию.

Ключевые слова: дзюдоист высоко-
го класса; техническое мастерство.

TECHNICAL SKILLS IMPROVEMENT OF HIGHLY 
QUALIFIED JUDOISTS

The article presents the analysis of com-
petitive activity of Belarusian judoists aimed to 
determine the quality of technical actions per-
formance in competitive matches. A methodol-
ogy of throws improvement is offered. Practical 
recommendations on its application are made.

Keywords: highly qualified judoist; tech-
nical skill.

УДК 796.853.23:796.034.6+796.015.134

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА 
ДЗЮДОИСТОВ ВЫСОКОГО КЛАССА

Дорощенко А.В.
(Белорусско-Российский университет, Могилев)

тренировочного процесса. Данное понятие интен-
сификации в учебно-тренировочном процессе дзю-
до рассматривается как повышение напряженности 
тренировочной работы, а также ее эффективности 
посредством увеличения количества и мощности 
выполняемых технических действий за единицу 
времени. В связи с этим интенсификация представ-
ляется как сложное явление, включающее в себя 
различные стороны подготовки спортсменов.

Анализ научно-методической литературы пока-
зал, что изучению интенсификации и ее влиянию на 
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ческих действий спортсменами в соревновательных 
поединках. Кроме того, большая часть дзюдоистов 
не обладает высочайшим качеством технической 
подготовленности, что отражается на результатах 
соревновательной деятельности. Это является след-
ствием того, что на начальном этапе приобретения 
технических навыков из-за множества сбивающих 
факторов в структуре движений спортсмена появля-
ются и закрепляются дефекты техники, препятству-
ющие в дальнейшем успешному использованию 
имеющегося двигательного потенциала. Поэтому 
все дефекты техники зарождаются еще на самом 
начальном этапе обучения. Немаловажен тот факт, 
что ключевые технические ошибки зачастую про-
слеживаются совершенно на всех этапах профес-
сионального становления борца и, следовательно, 
отрицательно влияют на структуру приема в сорев-
новательных условиях [11]. Кроме того, ранее при 
анализе соревновательной деятельности квалифи-
цированных дзюдоистов Республики Беларусь и 
стран зарубежья было выявлено значительное от-
ставание технической подготовки наших борцов от 
мировых лидеров [12, 13]. Это обстоятельство еще 
раз подчеркивает наличие технических ошибок на 
всех этапах профессионального становления дзю-
доистов.

Таким образом, основываясь на вышеизложен-
ном материале, целью нашей работы является со-
вершенствование техники бросков квалифициро-
ванных дзюдоистов посредством интенсификации 
проведения технических действий в поединке.

Задачи:
1. Определить высокоамплитудные броски, 

получившие наибольшее количество оценок «Ваза-
ари», применяемые дзюдоистами высокого класса в 
соревновательных поединках на чемпионатах Евро-
пы и чемпионатах мира в 2017 году.

2. Разработать методику (на основании уста-
новленных высокоамплитудных бросков) совер-
шенствования технического мастерства квалифици-
рованных дзюдоистов посредством интенсифика-
ции проведения технических действий в поединке.

Основная часть
Для получения объективных данных о значении 

атакующих технических действий в борьбе дзюдо и 
об их составе посредством анкетного опроса ряда 
специалистов (n 48) и анализа видеозаписей (n 108) 
с соревнований высокого ранга (ЧЕ и ЧМ за 2017 
год) были выделены наиболее часто применяемые 
эффективные высокоамплитудные броски, которые 
по суммарному количеству проведенных техниче-
ских действий, получивших оценки «Ваза-ари», 
превосходят другие приемы борьбы, представлен-
ные в таблице 1.

учебно-тренировочный процесс отводится должное 
внимание как зарубежными, так и отечественны-
ми специалистами. К примеру, интенсифицировать 
тренировочный процесс в баскетболе Е.Е. Явор-
ская [1] предлагает посредством автоматизирован-
ной системы управления на основе использования 
средств тактической подготовки, которая благопри-
ятно влияет на результативность в соревнователь-
ной деятельности. Ш.Р. Зайнуллин, З.М. Кузнецова, 
Ф.А. Шемуратов [2] при интенсификации физиче-
ской и технико-тактической подготовки боксеров 
рекомендуют использовать безынерционные ско-
ростно-силовые тренажеры линии «heyvus», кото-
рые способствуют повышению интенсивности дви-
гательных действий в поединке.

В свою очередь, в единоборствах А.М. Шах
лай [3, 4] в целях интенсификации тренировочно-
го процесса предлагает увеличить напряженность 
тренировочной работы. Иными словами, он реко-
мендует применять различную нагрузку с большим 
объемом высокоинтенсивной работы на предсорев-
новательном этапе подготовки, так как этот этап 
является завершающим в приближении к высшей 
точке спортивной формы и эффективно влияет на 
спортивное мастерство борцов. А.В. Салугин [5] 
рекомендует последовательное увеличение интен-
сивности тренировочных нагрузок борцов с учетом 
возрастного и спортивного онтогенеза посредством 
интервального метода, поскольку он является ве-
дущим среди всех методов тренировочной работы. 
Б.М. Вардиашвили [6] предлагает повышение ин-
тенсивности тренировочной нагрузки путем увели-
чения количества тренировочных схваток. По мне-
нию А.И. Меньщикова [7], в подготовке высококва-
лифицированных борцов необходимо использовать 
интенсивные отягощения, способствующие значи-
тельной интенсификации тренировочного процес-
са. Вдобавок к этому основным фактором, обуслов-
ливающим эффективную систему подготовки дзю-
доистов, Ч.Г. Иванков, А.В. Сафошин, Р.Г. Гасанов, 
М.К. Умаров [8] считают рационализацию техники 
атакующих действий, применяемую в учебно-тре-
нировочной и соревновательной деятельности бор-
цов. Также Р.Г. Гасанов, Ч.Т. Иванков, А.В. Сафо-
шин [9] в научных работах рекомендуют повышать 
интенсивность технико-тактической подготовки 
дзюдоистов посредством учета динамических ситу-
аций соревновательной деятельности. В целях ис-
пользования рациональной техники в стремительно 
меняющихся условиях соревновательных поедин-
ков А.А. Клименко [10] при построении простран-
ственно-смысловой модели технико-тактической 
подготовки в дзюдо предлагает концепцию осво-
ения пространства деятельности юными дзюдои-
стами. Однако это обстоятельство определенным 
образом сказывается на качестве проведения техни-
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Таблица 1. – Результативные технические действия, выпол-
няемые во время соревновательных поединков за 2017 г.

Количество полученных оценок
Приемы в 

положении стоя
(нагэвадза)

Иппон Ваза-
ари

Приемы в 
борьбе лежа 

(катамэвадза)
Иппон Ваза-

ари

Боковая 
подсечка

7 29 Удержание 
сбоку с захватом 
одежды и руки

32 41

Задняя 
подножка

9 35 Удержание 
сбоку с захватом 
руки и головы

68 29

Бросок через 
бедро

21 44 Удержание со 
стороны головы 
с захватом рук и 
пояса

25 33

Бросок 
прогибом

12 30 –

Сбивание назад 
через ногу

6 31

Бросок через 
голову упором 
стопой

15 41 –

Бросок через 
спину со стойки

21 38 –

Бросок через 
плечи с колен

18 43 –

Бросок 
подхватом.

19 37 –

Количество 
примененных 
т/д в схватках

2724

Всего оценок, 
среди приемов 
в «стойке»

456 Всего оценок, 
среди приемов 

в «партере»

228

Следовательно, по большему количеству оце-
нок «Ваза-ари» мы определили 5 высокоамплитуд-
ных и зрелищных бросков, соответствующих совре-
менным требованиям Международной федерации 
дзюдо, на основании которых будет происходить со-
вершенствование качества исполнения технических 
действий в поединке дзюдоистов высокого класса:

1 – бросок через спину со стойки – 38 оценок 
«Ваза-ари»;

2 – бросок через бедро – 44 оценки «Ваза-ари»;
3 – бросок через плечи с колен – 43 оценки «Ва-

за-ари»;
4 – бросок через голову с упором стопой в жи-

вот – 41 оценка «Ваза-ари»;
5 – бросок подхватом – 37 оценок «Ваза-ари».
С целью повышения качества исполнения пред-

ставленных выше бросков (чтобы в дальнейшем во 
время соревновательных поединков за счет исполь-
зования данных технических действий спортсмены 
могли одерживать полную победу на татами, а не 
получать большое количество оценок «Ваза-ари») 
нами была разработана методика совершенствова-
ния качества проведения технических действий в 
поединке.

Для обоснования действенности методики на 
основании анкетного опроса и педагогического на-
блюдения было проведено предварительное педа-
гогическое исследование тренировочной работы в 
поединках.

Для определения продолжительности трени-
ровочной работы изучалось совершенствование 
качества бросков длительность в 30 минут, 40 ми-
нут, 50 минут и 60 минут. Наибольший эффект со-
вершенствования качества проведения технических 
действий был получен при продолжительности 
тренировочной работы 50 минут. Тренировочная 
работа такой продолжительности осуществлялась в 
соответствии с рекомендованной интенсивностью. 
В связи с ограниченностью объема научной статьи 
более детально обосновать эффективность работы 
50-минутного совершенствования технического 
действия не предоставляется возможным. Основная 
суть в том, что 30 и 40 минут недостаточно для со-
вершенствования броска, а при более длительном 
времени тренировочной работы (60 минут) наблю-
дается нарушение координации движений, сниже-
ние психологической подготовки, потому что идет 
длительная работа на выполнение одного техниче-
ского действия. Также из-за усталости и монотон-
ности работы снижается эффективность выполне-
ния технического приема. Поэтому наибольший эф-
фект тренировочной работы по совершенствованию 
качества броска был достигнут при 50 минутах. 
Тренировочные задания по совершенствованию ка-
чества проведения технических действий давались 
на каждом учебном занятии. Проводился контроль 
временной точности выполнения бросков и фикси-
ровалось количество технических бросков в каждом 
временном отрезке поединка, а также ЧСС – сразу 
и после восстановления через 1 минуту. Методы: 
повторный, интервальный. С целью измерения 
физиологической напряженности и интенсивности 
процессов организма фиксировался такой показа-
тель, как ЧСС (частота сердечных сокращений). 
Для определения данного показателя применялся 
монитор сердечного ритма Polar S610i™, который 
определял значения ЧСС во время непосредствен-
ного выполнения тренировочных заданий. Исполь-
зуемый нами прибор имеет широкий спектр функ-
ций, с помощью которых происходит контроль и 
фиксирование интенсивности выполняемой рабо-
ты. Фиксировались такие сведения, как: данные о 
пиковой (максимальной) и средней ЧСС рабочих 
промежутков времени; измерение максимального 
и среднего значения ЧСС на протяжении всей тре-
нировочной работы исследуемого периода; макси-
мальные, минимальные и средние значения ЧСС 
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интервалов повторной нагрузки; автоматическая 
фиксация ЧСС через каждые 5 секунд. Полученные 
сведения обрабатывались с помощью программного 
обеспечения Polar Precision Performance. Определя-
лась продолжительность работы и восстановления, 
максимальная, минимальная и средняя ЧСС за пе-
риод выполнения нагрузки, общее число сердечных 
ударов, ЧСС восстановления. На основании этого 
определялись интенсивность и объем нагрузки в 
тренировочной схватке. Проводилась оценка спе-
циальной выносливости путем выполнения спорт
сменами 3-минутного теста с бросками борцовского 
манекена. Известно, что высокий уровень специаль-
ной выносливости позволяет борцу в любой момент 
схватки изменять интенсивность работы, особенно 
когда арбитр намерен объявить предупреждение за 
пассивность.

В доказательство эффективности разработан-
ной нами методики мы провели оценку качества 
выполняемых технических действий в начале и в 
конце микроциклов в поединках. Для этого мы ис-
пользовали систему оценок и суммирования баллов 
за каждый элемент техники, представленную на 
сайте Белорусской федерации дзюдо [15]. Результа-
ты оценки качества техники проведения броска че-
рез спину со стойки в начале и в конце микроцикла 
представлены в таблице 2.

Таблица 2. – Оценка качества проведения броска через спи-
ну со стойки

Весовая кате-
гория спорт

смена (кг)

Качество про-
водимых т/д

в начале
микроцикла 

(у. е.)

Качество 
проводимых 

т/д
в конце

микроцикла 
(у. е.)

Т-критерий до-
стоверности 

различий (между 
началом и кон-

цом микроцикла)

60 6,1 8,0

t=10,4
Р≤0,05

66 6,9 9,2
73 5,7 7,2
81 7,0 9,4
90 7,6 8,9
100 6,3 8,0

+100 5,9 7,5

В данную таблицу внесены средние баллы, 
которые были получены спортсменами различных 
весовых категорий при оценке качества исполнения 
броска через спину со стойки во время тренировоч-
ных схваток в начале и в конце микроцикла. При 
определении достоверности различий мы сравнили 
табличное значение t ₀,₀₅ = 2,18 с вычисленным t, ко-
торое в нашем случае равно 10,4. И таким образом 
мы определили, что вычисленное t больше гранич-
ного значения (2,18). Следовательно, различия меж-
ду полученными в эксперименте средними арифме-
тическими значениями считаются достоверными.

Также результаты оценки качества техники 
броска через бедро в начале и в конце микроцикла 
представлены в таблице 3.

Таблица 3. – Оценка качества проведения броска через бедро

Весовая 
категория 

спортсмена 
(кг)

Качество 
проводимых 
т/д в начале 
микроцикла 

(у. е.)

Качество 
проводимых 
т/д в конце 

микроцикла 
(у. е.)

Т-критерий 
достоверности 

различий 
(между началом 

и концом 
микроцикла)

60 5,2 7,6

t=10,2
Р≤0,05

66 6,7 8,7
73 6,9 8,1
81 6,9 8,9
90 5,8 7,9

100 6,3 7,7
+100 5,4 7,0

При определении достоверности различий 
мы сравнили табличное значение t ₀,₀₅ = 2,18 с вы-
численным t, которое в нашем случае равно 10,2. 
И таким образом мы определили, что вычисленное 
t больше граничного значения (2,18). Следователь-
но, различия между полученными в эксперименте 
средними арифметическими значениями считаются 
достоверными.

Далее результаты оценки качества техники бро-
ска через плечи с колен в начале и в конце микро-
цикла представлены в таблице 4.

Таблица 4. – Оценка качества проведения броска через плечи 
с колен

Весовая кате-
гория спорт

смена (кг)

Качество про-
водимых т/д

в начале
микроцикла 

(у. е.)

Качество 
проводимых 

т/д
в конце

микроцикла 
(у. е.)

Т-критерий до-
стоверности 

различий (между 
началом и кон-

цом микроцикла)

60 6,8 8,4

t=5,74
Р≤0,05

66 8,7 9,8
73 7,3 8,8
81 6,9 7,8
90 6,2 8,0

100 7,1 9,0
+100 6,8 7,7

При определении достоверности различий мы 
сравнили табличное значение t ₀,₀₅ = 2,18 с вычис-
ленным t, которое в нашем случае равно 5,74. И 
таким образом мы определили, что вычисленное t 
больше граничного значения (2,18). Следователь-
но, различия между полученными в эксперименте 
средними арифметическими значениями считаются 
достоверными.

Результаты оценки качества техники броска 
через голову с упором стопой в живот в начале и в 
конце микроцикла представлены в таблице 5.
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Таблица 5. – Оценка качества проведения броска через голо-
ву с упором стопой в живот

Весовая кате-
гория спорт

смена (кг)

Качество про-
водимых т/д

в начале
микроцикла 

(у. е.)

Качество 
проводимых 

т/д
в конце

микроцикла 
(у. е.)

Т-критерий до-
стоверности 

различий (между 
началом и кон-

цом микроцикла)

60 7,3 8,8

t=7,1
Р≤0,05

66 6,8 8,3
73 7,7 9,0
81 7,4 8,7
90 8,1 9,5
100 6,1 7,8

+100 5,9 7,4

При определении достоверности различий 
мы сравнили табличное значение t ₀,₀₅ = 2,18 с вы-
численным t, которое в нашем случае равно 7,1. 
И таким образом мы определили, что вычисленное 
t больше граничного значения (2,18). Следователь-
но, различия между полученными в эксперименте 
средними арифметическими значениями считаются 
достоверными.

Результаты оценки качества техники броска 
подхватом в начале и в конце микроцикла представ-
лены в таблице 6.

Таблица 6. – Оценка качества проведения броска подхватом

Весовая кате-
гория спорт

смена (кг)

Качество про-
водимых т/д

в начале
микроцикла 

(у. е.)

Качество 
проводимых 

т/д
в конце

микроцикла 
(у. е.)

Т-критерий до-
стоверности 

различий (между 
началом и кон-

цом микроцикла)

60 5,8 7,4

t=4,53
Р≤0,05

66 7,1 8,7
73 7,9 8,3
81 8,2 9,1
90 6,5 7,9

100 8,4 9,6
+100 7,7 8,8

При определении достоверности различий 
мы сравнили табличное значение t ₀,₀₅ = 2,18 с вы-
численным t, которое в нашем случае равно 4,53. 
И таким образом мы определили, что вычисленное 
t больше граничного значения (2,18). Следователь-
но, различия между полученными в эксперименте 
средними арифметическими значениями считают-
ся достоверными, а это свидетельствует о том, что 
применяемая нами методика является эффективной 
при совершенствовании качества исполнения тех-
нических действий.

Таким образом, в результате данного исследо-
вания было выявлено, что наиболее оптимальным 
алгоритмом тренировочной схватки по совершен-
ствованию качества проводимых технических дей-
ствий на фоне специальной выносливости (специ-

альная выносливость тренируется общепринятыми 
методами: работа по заданию со сменой партнера 
(интервальный метод) с превышением соревнова-
тельной интенсивности, круговая тренировка с вы-
полнением специальной работы соревновательной 
интенсивности и др.) является приведенная ниже 
методика, посредством которой происходит совер-
шенствование качества проведения технических 
приемов.

Методика совершенствования качества прове-
дения технических действий в поединке:

1-й микроцикл. Задача: совершенствование 
техники броска через спину со стойки на фоне ком-
понента специальной выносливости.

Алгоритмизация тренировочной схватки: борь-
ба за захват (выполнить захват, который непосред-
ственно используется спортсменом во время сорев-
новательной схватки) – 15 с; контроль соперника с 
помощью захвата – 5 с; создание условий для «под-
ворота» на бросок (вывести из равновесия сопер-
ника так, чтобы его вес тела перешел на пальцы 
ног) – 16 с; выполнение броска через спину со стой-
ки (выполнить быстрый и четкий вход на бросок; во 
время непосредственного выполнения броска пар-
тнер сопротивления не оказывает.) – 4 с; (провести 
полный бросок с последующим преследованием в 
партере) преследование в партере до удержания – 
20 с.

Количество серий – 4 (в одной серии 10 по-
вторений); отдых между повторениями – 10 с, (так 
как в процессе исследования выяснилось, что это-
го времени достаточно, чтобы сменить партнера и 
продолжить бороться с заданной интенсивностью) 
после каждого повторения – смена партнера; отдых 
между сериями – 1 мин, ЧСС 155 – 170 уд/мин, ПК 
(потребление кислорода) – 70 % от МПК. Интенсив-
ность – 5–6 баллов (у. е.) определяется по методи-
ке оценки ЧСС, предложенной В.Г. Пашинцевым 
[14]. На 5-й день каждого микроцикла проводились 
тренировочные схватки с полным сопротивлением 
партнера и именно с использованием бросков, кото-
рые ставились в задаче определенного микроцикла 
на оценку на каждой минуте поединка.

2-й микроцикл. Задача: Совершенствование 
техники броска через грудь прогибом на фоне ком-
понента специальной выносливости. Методика та-
кая же, как и в первом микроцикле.

3-й микроцикл. Задача: Совершенствование 
техники броска через плечи с колен на фоне компо-
нента специальной выносливости. Методика такая 
же, как и в первом микроцикле.

4-й микроцикл. Задача: Совершенствование 
техники броска через голову с упором стопой в жи-
вот на фоне компонента специальной выносливо-
сти. Методика такая же, как и в первом микроцикле.
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5-й микроцикл. Задача: Совершенствование 
техники броска подхватом на фоне компонента спе-
циальной выносливости. Методика такая же, как и в 
первом микроцикле.

Выводы
Таким образом, мы определили 5 высокоам-

плитудных бросков, получивших наибольшее ко-
личество оценок «Ваза-ари», что свидетельствует о 
технической недоработке данных приемов: бросок 
через спину со стойки; бросок через бедро; бросок 
через плечи с колен; бросок через голову с упором 
стопой в живот; бросок подхватом. В этой связи 
чтобы в дальнейшем во время соревновательных 
поединков при использовании данных технических 
действий спортсмены могли одерживать полную 
победу на татами, нами была разработана данная 
методика совершенствования качества проведения 
технических действий в поединке.

Также при использовании предложенной ме-
тодики мы рекомендуем обратить внимание на тех-
нику исполнения «подворота», поскольку от техни-
чески правильного «подворота» зависит скорость 
броска, что дает возможность определить качество 
и результативность осуществленного приема. Про-
водимое нами тестирование показало, что в связи 
с улучшением качества используемых вышеизло-
женных бросков увеличилось и количество прово-
димых результативных технических действий, что, 
в свою очередь, привело к интенсивному ведению 
схватки. Таким образом, данное совершенствование 
качества исполнения вышеперечисленных бросков 
способствует повышению интенсивности технико-
тактической подготовки квалифицированных дзю-
доистов.
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