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Влияние на техническую подготовленность новых подходов к организации тренировочно-
го процесса в женском дзюдо

Аннотация. Авторами проведен сравнительный анализ оцененных судьями технических действий 
в соревновательных встречах Чемпионатов Республики Казахстана по дзюдо среди женшин 
2016 и 2021 годов, определен арсенал приемов, применяемых дзюдоистками при борьбе в 
стойке и лежа, а также качество оценок, научно обосновываются изменения в количестве и 
качестве различных групп приемов, оцененных судьями, взаимосвязь разнообразных приемов, 
применяемых на соревнованиях, с содержанием тренировочного процесса, которая выражается 
в количестве времени, отводимого на техническую, общую и специальную физическую подготовку, 
их направленность с учетом природных задатков и способностей дзюдоисток. Предлагаются 
рекомендации по организации тренировочного процесса с учетом индивидуальной 
соревновательной деятельности дзюдоисток, их физической подготовленности, групп приемов, 
применяемых в различных весовых категориях в стойке и в партере. 
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Influence on the technical readiness of new approaches to the organization of the training 
process in women’s judo

 
Abstract. The authors carried out a comparative analysis of the technical actions assessed by the judges in 

the competitive matches of the Championships of the Republic of Kazakhstan in judo among women in 
2016 and 2021, determined the arsenal of techniques used by judokas in standing game and groundwork, 
as well as the quality of the assessments, scientifically substantiated, changes in the quantity and quality 
of various groups of techniques evaluated by judges, the relationship of various techniques used in 
competitions with the content of the training process, which is expressed in the amount of time allotted 
for technical, general and special physical training, their orientation, taking into account the natural 
inclinations and abilities of judokas. Recommendations are offered on the organization of the training 
process, taking into account the individual competitive activity of judokas, their physical fitness, groups 
of techniques used in various weight categories in the standing and on the ground.

Key words: women’s judo, technical actions, judo competitions, weight categories.
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Әйелдер дзюдосында жаттығу үдерісін ұйымдастырудың жаңа тәсілдерінің техникалық 
дайындығына әсері

Аңдатпа. Авторлар төрешілер бағалаған 2016 және 2021 жылдардағы әйелдер арасындағы дзюдодан 
Қазақстан Республикасы чемпионаттарының жарыс кездесулерінде техникалық іс-қимылдарға 
салыстырмалы талдау жүргізді, қоян-қолтық күресу және жатып күресу кезінде  дзюдошылар 
қолданатын әдістердің арсеналы, сондай-ақ бағалаудың сапасы анықталды, төрешілер 
бағалайтын әртүрлі әдістер топтарының саны мен сапасындағы өзгерістер, жарыстарда 
қолданылатын әртүрлі әдістердің техникалық, жалпы және арнайы физикалық дайындыққа 
бөлінген уақыттың мөлшерімен, олардың табиғи бейімділіктері мен дзюдошылардың қабілеттерін 
ескере отырып бағытталуымен сипатталатын жаттығу үдерісінің мазмұнымен байланысы ғылыми 
негізделген. Дзюдошылардың жеке жарыс қызметін, олардың дене даярлығын, қоян-қолтық 
күресу мен жатып күресуде әртүрлі салмақ санаттарында қолданылатын әдістер тобын ескере 
отырып, жаттығу үдерісін ұйымдастыру бойынша ұсыныстар беріледі. 
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Введение. Этапное управление в спорте 
предусматривает планирование и организацию 
тренировочного процесса в больших циклах 
подготовки для достижения целей конкретного 
элемента макроструктуры (этапа многолетней 
подготовки, макроцикла или периода). Этапное 
управление предусматривает такое построение 
тренировочного процесса в его крупных струк-
турных компонентах, которое обеспечило бы до-
стижение запланированных результатов и струк-
туры соревновательной деятельности, а также 
степени совершенства различных сторон подго-
товленности (физической, технической, тактиче-
ской и др.) [1].

Спортивные достижения в дзюдо зависят 
от физической, психологической и технико-так-
тической подготовленности. Важно учитывать 
современные направления совершенствования 
тренировочного процесса с учетом изменения 
правил соревнований и роста уровня мастерства 
соперниц. Большое внимание сегодня уделяется 
технической подготовленности дзюдоисток, осо-
бенно контролю за приемами, применяемыми в 
стойке и в партере, а также которые из них чаще 
оцениваются судьями на соревнованиях различ-
ного уровня [2, 3]. 

Женщин от мужчин отличает более низкий 
рост, меньшая масса тела, менее сильный свя-
зочный аппарат, более длинное туловище, срав-
нительно короткие конечности, больший объем 
жировой ткани, меньшая мышечная сила. В от-
ношении различия техники выполнения прие-
мов дзюдо следует ориентироваться на биомеха-
нические подходы в организации оптимальной 
техники [4]. 

Знание технического арсенала дзюдоисток 
в каждой весовой категории позволит тренеру 
и спортсменкам целенаправленно готовиться к 
каждому турниру, с учетом особенностей тех-
ники каждой соперницы в стойке и в партере, 
содержанию их атакующих, защитных и контра- 
такующих действий. Получить объективную 
информацию о технической подготовленности 
возможно, только регистрируя и анализируя 
оцененные приемы в условиях реальной сорев-
новательной борьбы. Сравнительный анализ 

техники дзюдоисток-участниц Чемпионатов Ре-
спублики Казахстан 2016 и 2021 годов позволит 
определить новые направления в изменении раз-
нообразия технических действий, взаимозависи-
мость содержания соревновательных действий и 
направленности тренировочного процесса. Эта 
проблема  сегодня актуальна и ждет своего раз-
решения [5, 6].  

Цель исследования – дать сравнительную 
оценку технической подготовленности участниц 
Чемпионатов Республики  Казахстан по дзюдо 
2016 и 2021 годов.  

Задачи исследования: 
зарегистрировать технические действия 

участниц Чемпионатов Республики Казахстан 
2016 и 2021 годов; 

провести сравнительный анализ оцененных 
технических действий участниц чемпионатов;

определить причины изменений арсенала 
технических действий в 2021 году.

Методы и организация исследования. В 
ходе педагогических наблюдений была проведе-
на видеозапись соревновательных встреч Чемпи-
онатов Республики Казахстан 2016 и 2021 годов; 
регистрация оцененных технических действий и 
их качество во всех встречах семи весовых ка-
тегорий соревнований среди женщин; проведен 
сравнительный анализ оцененной техники 2016 
и 2021 года; определены изменения в арсенале 
техники дзюдоисток в ходе Чемпионата  2021 
года и обоснована необходимость коррекции со-
держания тренировочного процесса.

Результаты исследования и их обсужде-
ние.  Чемпионат Республики Казахстан 2021 
года был проведен 18-21 ноября в г. Уральске. 
Соревнования прошли в семи весовых катего-
риях, участвовали 131 дзюдоистка. По весовым 
категориям участницы распределились следую-
щим образом: 48 кг – 16; 52 кг – 24; 57 кг – 22; 
63 кг – 21; 70 кг – 19; 78 кг – 13; +78 кг – 16. В 
Чемпионате Республики Казахстана 2016 года, 
который прошел 15-19 ноября в г. Кызылорде, 
участвовали 142 дзюдоистки в семи весовых ка-
тегориях:  до 48 кг – 19; до 52 кг – 29;  до 57 кг 
– 25;  до 63 кг – 23; до 70 кг – 23; до 78 кг – 18; 
свыше 78 кг – 9 (рисунок 1). 
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В 131 встрече соревнований 2021 года оце-
нено 193 технических действия, а на соревно-
ваниях 2016 года было зарегистрировано 168 
оценок в 154 встречах. Количество оцененных 
технических действий увеличилось с 168 до 193, 
а если учесть, что в 2021 году соревновательных 
встреч было на 23 меньше, то можно уверенно 

считать, что увеличение существенное. В  2021 
году в одной встрече проводили 1,47 техниче-
ских действий, а в 2016   – 1,09 технических дей-
ствий. 

Количество оцененных технических дей-
ствий по весовым категориям в 2021 и 2016 го-
дах отражено на рисунке 2. 

Весовые категории (кг)
Рисунок 1 - Количество участниц Чемпионатов Республики Казахстан по дзюдо среди женщин (2016, 2021 г.).

Разница в количестве оцененных техниче-
ских действий в 2021 году и в 2016 году значи-
тельная в весовых категориях: до 48 кг составила 
27 вместо 17; свыше 78 кг составила 18 вместо 9; 
до 57 кг – 29 вместо 24, до 63 кг – 32 вместо 27. 
В некоторых весовых категориях разница в ко-
личестве оценок незначительная: до 52 кг – 33 
вместо 32; до 70 кг – 39 вместо 36; до 78 кг – 20 
вместо 18. 

Увеличение  количества оцененных техни-
ческих действий связано, прежде всего, с улуч-
шением подготовленности участниц в выполне-
нии технических приемов и повышении уровня 
развития физических возможностей. 

Весовые категории (кг)
Рисунок 2 - Количество оцененных технических действий в Чемпионатах Казахстана 2016 и 2021 годов

Улучшение физической  подготовленности при-
дало спортсменкам уверенности в своих действиях, 
позволило разнообразить технический арсенал при-
емов, особенно в стойке. В Чемпионате Казахстана 
2021 года в стойке было оценено 149 приемов из 
193, что составило 77,2%, а в партере – 44, что со-
ставило 22,8%, а в 2016 году в Кызылорде в стойке 
было оценено  117 приемов из 168, или 69,6%, а в 
партере – 51 прием, что составило 30,4%. 

Нами уделено особое внимание определению 
разнообразия технических действий, оцененных 
судьями в различных весовых категориях на Чем-
пионатах Республики Казахстан по дзюдо среди 
женщин в 2016 и 2021 годах (Таблица 1). 
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Таблица 1 - Количество и качество технических действий участниц Чемпионата Республики Казахстан по дзюдо 
(2016 и 2021 гг.)

О
це

нк
а

Технические действия

В стойке В партере

Бр
ос

ки
 ч

ер
ез

 б
ед

ро

Бр
ос

ки
 ч

ер
ез

 с
пи

ну

Бр
ос

ки
 п

ер
ед

не
й 

по
дн

ож
ко

й

Бр
ос

ки
 за

дн
ей

 
по

дн
ож

ко
й

Бр
ос

ки
 п

од
се

чк
ой

Бр
ос

ки
 за

це
по

м

Бр
ос

ки
 п

од
хв

ат
ом

Бр
ос

ки
 п

ро
ги

бо
м

Бр
ос

ки
 ч

ер
ез

 
го

ло
ву

Бр
ос

ки
 в

ы
ве

де
ни

е 
из

 р
ав

но
ве

си
я

Бр
ос

ки
 ч

ер
ез

 п
ле

чи

Бо
ле

во
й

Уд
уш

аю
щ

ий

Уд
ер

ж
ан

ие

20
16

  г
од

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

20
16

 го
д

20
21

 го
д 

20
16

 го
д 

20
21

 го
д 

Иппон 4   11 8     7 -      3 3     5 2     1 4     2 4     5 1   4 -    - 7   10 -    - 5 4 8   6 23   13

Ваз-ари 5    5 15 38 1   11 8    5 9     1 13   7 14   8 5   5 5   2 10 16 -   2 15   21

Всего: 9   16 23 45 7   14 11 10 11   2 17   9 18 13 6   9 5   2 17 26 -   2 5 4 8   6 38   34

Существенно увеличилось количество оце-
ненных бросков через спину, особенно с колен. В 
2016 году было оценено 23 броска через спину из 
168 (13,7%), то в 2021 году оценили 45 бросков 
из 193, что составило 23,8%. Подобная ситуация 
сложилась из-за увлечения эффектных бросков, 
без учета индивидуальных особенностей орга-
низма спортсменок, что непременно может при-
вести к однообразным атакам и формированию у 
соперниц надежных защитных и  контратакую-
щих действий от бросков через спину.

Броски «выведение из равновесия» в 2021 
году также оценивались чаще, чем в 2016, соот-
ветственно 26 (13,5%) и 17 (10,1%). Технические 
действия из этой группы приемов чаще приме-
нялись как контрприемы от атак соперниц. 

Значительно чаще стали применять бросок 
передней подножкой – 14 оценок в 2021 году 
(7,3%), а в 2016 г. этот прием был оценен один 
раз (0,6%). Бросок «передняя подножка» – один 
из самых эффективных бросков и его возвраще-
ние в арсенал дзюдоисток будет способствовать 
достижению победы во встречах с соперницами 
любого уровня квалификации.

Увеличилось количество оценок за бросок 
через бедро с 9 (5,4%) в 2016 году до 17 (8,8%) 
в 2021 году. Бросок через бедро с успехом при-
меняется не только в дзюдо, но и в казах-куреси 
и самбо, что дает возможность успешно приме-
нять его в соревнованиях по этим видам, а также 

в поясной и других национальных видах борьбы. 
Следует отметить, что в Казахстане разработана 
эффективная методика по обучению и совершен-
ствованию броска через бедро, так как этот при-
ем является самым популярным в казах-куреси. 
Многие дзюдоистки принимают участие в со-
ревнованиях по другим видам борьбы и бросок 
через бедро приносит им оценки. 

В 2021 году увеличилось количество оценок 
за бросок прогибом, в 2016 году  оценены 3 бро-
ска (1,8%), в 2021 году – 9 (4,7%). Выполнение 
броска прогибом связано с нагрузкой на мыш-
цы спины и позвоночник, что может привести 
к травмам и повреждениям. Укрепление мышц 
спины и туловища позволило включить в арсе-
нал дзюдоисток сложное, но эффективное техни-
ческое действие, которое чаще применяется как 
контрприем.

При увеличении оценок за технические дей-
ствия с 168 до 193 в 2021 году все-таки умень-
шилось  количество оценок за некоторые группы 
приемов, это, прежде всего, касается бросков 
ногами: количество бросков подсечкой умень-
шилось с 11 (6,6%) до 2 (1%), бросков  подхва-
том – с 18 (10,7%) до 13 (6,7%), бросков зацепом 
– с 17 (10,1%) до 9 (4,7 %), бросков задней под-
ножкой – с 11 (6,7%) до 10 (5,2%), бросков через 
голову – с  5 (3,0%) до 2 (1%). Уменьшение оце-
ненных приемов за броски ногами можно объяс-
нить тем, что больше времени в тренировочном 
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процессе  стало уделяться общей и специальной 
физической подготовке и спортсменки стали 
больше внимания уделять совершенствованию 
силовых приемов: броскам выведение из равно-
весия, броскам прогибом, броскам через бедро, 
броскам через спину. Подобный подход ограни-
чивает разнообразие технического арсенала, что 
может привести к снижению количества оце-
нок, улучшению защиты соперниц и ухудшению 
спортивных показателей.

Исследования с дзюдоистками-участницами 
учебно-тренировочного сбора по ОФП и СФП, 
проведенного в сентябре 2021 года, позволили 
нам сделать следующие выводы: 

– существенно увеличилось время, отводи-
мое на развитие силовых возможностей до 70% 
вместо 50%; 

– уменьшилось время на развитие и совер-
шенствование скорости и координационных 
способностей;

– тестирование показало увеличение резуль-
татов в семи упражнениях силовой направлен-
ности – лазание по канату, подтягивание на ско-
рость (5 раз), подтягивание на количество раз, 

жим лежа, приседание со штангой, угол в висе, 
подъем туловища;

–  ухудшение результатов в трех тестах – 
челночный бег 3×10 м, прыжок в длину с места, 
наклон на скамейке. 

На повторном тестировании участвовали 10 
дзюдоисток, из которых 1 место заняли 4 спорт-
сменки, 2 место – 1 спортсменка, 3 место – 3 
спортсменки на чемпионате Республики Казах-
стан в ноябре в г. Уральске.    

В борьбе лежа существенных различий в 
оценке приемов не произошло: болевых приемов 
в 2016 году  оценено 5 (3,0%), а в 2021 году – 4 
(2,1%); удушающих приемов в 2016 году оцене-
но 8 (4,8%), а в 2021 году – 6 (3,1%); удержаний 
в 2016 году оценено 38 (22,6%), а в 2021 году – 
34 (17,6%). Приемы в борьбе лежа продолжают 
оставаться одними из популярных и эффектив-
ных в арсенале дзюдоисток, что позволяет им 
одерживать чистые победы.

Для всесторонней оценки технической под-
готовленности участниц чемпионатов нами про-
анализировано качество оценок технических 
действий по весовым категориям (Таблица 2). 

Таблица 2 - Качество оценок технических действий по весовым категориям участниц Чемпионатов Казахстан 
2016 и 2021 годов

Оценка 
судей 

Весовая категория

48 кг 52 кг 57 кг 63 кг 70 кг 78 кг +78 кг Итого:
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Иппон 11      10 9        10 9        10 7        14 19     10 8       7 6      8 69      69

Ваза-ари 6        17 23      23 15      19 20      18 20     26 12     11 3      10 99    124

Количество чистых побед (иппон) за техни-
ческие действия в 2021 и 2016 годах оказалось 
равным 69. По весовым категориям существен-
ные  различия отмечены в весовых  категориях:  
до 63 кг в 2016 году 7 чистых побед, а в 2021 
году – 14;  до 70 кг в 2016 году 19 чистых по-
бед, а в 2021 году – 10. Эти показатели можно 
объяснить конкуренцией в этих весовых катего-
риях, т.е.  существенной разницей в мастерстве 
участниц в весе до 63 кг в 2021 году и более 
жестким соперничеством в весовой категории 
до 70 кг. Количество «ваз-ари» в 2016 году со-
ставило 99, а в 2021 году – 124, что на 22 оценки 

больше. Большая разница отмечена в весовых 
категориях: до 48 кг – в 2016 году 6 оценок, 
а в 2021 году – 17; до 70 кг – в 2016 году 20 
оценок, в 2021 году – 26;  свыше 78 кг в 2016 
году  3 оценки, а в 2021 году – 10 оценок;  до 
57 кг в 2016 году 15 оценок, а в 2021 году – 19. 
Мы предполагаем, что увеличение количества 
оценок «ваз-ари» можно объяснить улучшени-
ем надежности защитных действий, и поэтому 
проводимые атакующие действия часто не мо-
гут быть оценены как чистая победа, так как со-
противление соперницы не позволяет провести 
качественный прием. 
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Анализируя техническую подготовленность 
участниц Чемпионатов Республики Казахстан, 
нами сделаны следующие выводы:

На чемпионате Республики Казахстан по 
борьбе дзюдо, который проводился 18-21 ноября 
2021 года в г. Уральске, было зарегистрирова-
но 193 оцененных технических действия в 131 
встрече дзюдоисток. В соревнованиях в семи ве-
совых категориях участвовала 131 дзюдоистка из 
17 регионов Республики Казахстан. По весовым 
категориям оцененные технические действия 
распределились следующим образом: 48 кг – 27; 
52 кг – 33; 57 кг – 29; 63 кг – 32; 70 кг – 36; 78 
кг – 18; +78 кг – 18. 

В ходе исследования полученных данных 
был проведен сравнительный анализ оценен-
ных технических действий дзюдоисток – участ-
ниц Чемпионатов Республики Казахстан 2016 и 
2021 годов. Количество оцененных технических 
действий увеличилось до 193 в 2021 году, в 2016 
году было 168, а количество соревновательных 
встреч в 2021 году составило 131, что на 21 
меньше, чем в 2016 году, где было зарегистриро-
вано 154 встречи, т.е. в 2021 году в одной встре-
че оценивались 1,47 технических действий, а в 
2016 году – 1,09. 

Значительная разница в количестве оценен-
ных технических действий в 2021 и в 2016 г.г. 
выявлена в весовых категориях: до 48 кг – 27 
вместо 17; свыше 78 кг – 18 вместо 9; до 57 кг – 
29 вместо 24, до 63 кг – 32 вместо 27. Увеличение 
количества оцененных действий достигнуто бла-
годаря улучшению технической подготовленно-
сти участниц и повышению уровня физической 
подготовленности. Уверенность в физических 
возможностях позволила спортсменкам больше 
провести технических действий в стойке, в 2021 
г. было оценено 149 приемов в стойке из 193, что 
составило 77,2%, а в 2016 году – 117 приемов из 
168, что составило 69,6%. 

Анализируя изменения в количестве оце-
нок по группам технических действий участниц 

Чемпионата Республики Казахстан 2021 года по 
сравнению с 2016 годом, нами сделаны следую-
щие выводы:  

Увеличилось количество оценок за сило-
вые приемы: броски через спину – с 23 (13,7%)  
в 2016 году, до 45 (23,8%) в 2021 году; выведе-
ние из равновесия – 17 (10,1%) в 2016 году до 
26 (13,5%)  в 2021 году; бросок через бедро – с 9 
(5,4%) в 2016 году до 17 (8,8%) в 2021 году; бро-
ски прогибом – с 3 (3,6%) в 2016 году до 9 (4,7%) 
в 2021 году; 

Уменьшилось количество оценок за броски 
ногами: броски подсечкой – с 11 (6,6%) в 2016 
году до 2 (1%) в 2021 году; броски подхватом – с 
18 (10,7%) в 2016 году до 13 (6,7%) в 2021 году; 
броски зацепом – с 17(10,1%)  в 2016 году до 9 
(4,7%) в 2021 году. 

Увеличение оценок за технические действия 
силовой направленности можно объяснить уве-
личением времени на общую и специальную фи-
зическую подготовку в тренировочном процессе 
дзюдоисток и совершенствованием технических 
действий с применением возросших силовых 
показателей. 

Увлечение силовой борьбой существенно 
снизило количество оценок за приемы, в основе 
которых заложены координационные способно-
сти и мышечно-суставная (проприоцептивная) 
чувствительность. Подобный подход может при-
вести к потере эффективных бросков, в частно-
сти бросков ногами, в женском дзюдо, которые 
являются украшением турниров любого уровня. 
При формировании содержания соревнователь-
ной деятельности дзюдоисток, прежде всего, не-
обходимо ориентироваться на индивидуальные 
особенности организма каждой спортсменки и 
максимально использовать ее способности. 

Силовая подготовка должна планироваться с 
учетом ее необходимости, в разумных пределах, 
не в ущерб другим физическим качествам и об-
щей концепции индивидуальной соревнователь-
ной деятельности. 
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