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Статья посвящена проблеме совершенствования технико-тактического мастерства в женском дзюдо. 
Цель исследования: обосновать методику использования резиновых амортизаторов и подбора удобного пар-
тнера для совершенствования техники выполнения броска «подхватом под две ноги» у девушек-дзюдоисток 
групп спортивного совершенствования в условиях учебно-тренировочных занятий. По классификации этот 
прием относится к группе бросков подворотом. При анализе научно-методической литературы выявлено 
в основном два подхода в освоении технического мастерства. Одни специалисты считают, что необходимо 
разнообразие в оснащенности техникой борцов-дзюдоисток, другие склонны к тому, что для достижения 
победы достаточно овладеть несколькими «коронными» приемами нападения. Для решения поставленных 
задач в повышении технического мастерства спортсменок нами был проведен педагогический эксперимент, 
в котором принимали участие 12 дзюдоисток групп спортивного совершенствования. На основе анализа 
научно-методической литературы и педагогического эксперимента показана эффективность применяемой 
методики с использованием резиновых амортизаторов и подбора на тренировке удобного партнёра при со-
вершенствовании технического мастерства дзюдоисток. Оценка показателей освоенной техники броска 
«подхват под две ноги» осуществлялась экспертами из числа высококвалифицированных специалистов. 
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The article is devoted to the problem of improving technical and tactical skills in women’s judo. The purpose 
of the study: to substantiate the method of using rubber shock absorbers and selecting a convenient partner for 
improving the technique of performing the throw «under two legs» in female judoists of sports improvement groups 
in the conditions of training sessions.The article is devoted to the problem of improving technical and tactical skills 
in women’s judo. The purpose of the study: to substantiate the method of using rubber shock absorbers and selecting 
a convenient partner for improving the technique of performing the throw «under two legs» in female judoists of 
sports improvement groups in the conditions of training sessions.According to the classification, this technique 
belongs to the group of throws with a turn. The analysis of scientific and methodological literature revealed mainly 
two approaches to the development of technical skills. Some experts believe that it is necessary to have a variety 
of equipment for judo wrestlers, while others are inclined to believe that to achieve victory, it is enough to master 
several «crown» techniques of attack.To solve the tasks set in improving the technical skills of athletes, we conducted 
a pedagogical experiment in which 12 judoists of sports improvement groups took part.Based on the analysis of 
scientific and methodological literature and pedagogical experiment, the effectiveness of the method used with the 
use of rubber shock absorbers and the use of a convenient partner in training to improve the technical skills of judoka 
is shown. The assessment of indicators of the mastered technique of the throw «catch under two legs» was carried 
out by experts from among highly qualified specialists.
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В современном спорте активную по-
зицию завоёвывают женщины. Об этом 
свидетельствует расширение программ 
Олимпийских игр и участие в них женщин. 
Международный олимпийский комитет 

обязал участвующие в Олимпиадах страны 
представлять женщин в видах спорта, счи-
тавшихся ранее исключительно «мужски-
ми», таких как хоккей, тяжелая атлетика, 
футбол, бокс, дзюдо. Женщины участвуют 
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в считавшихся ранее «мужскими» видах 
не только на олимпиадах, но и на чемпиона-
тах мира, Европы по дисциплинам, которые 
не входят в Олимпийскую программу. 

Напомним, что первый чемпионат Ев-
ропы по борьбе дзюдо среди женщин был 
проведен в 1975 г. С 1980 г. проводятся 
чемпионаты мира. В 1988 г. женское дзю-
до включено в программу Олимпийских 
игр. Активно развивается женское дзюдо 
и в нашей стране. В 1984 спорткомитетом 
СССР издан приказ «О развитии дзюдо сре-
ди женщин». Первый Всесоюзный турнир 
был проведен в 1985 г. Наши спортсмен-
ки, три Елены: Гущина, Петрова, Бесова, 
Светлана Бондаренко и Любовь Брулетова 
ярко выступили на первенствах Европы, 
мира и на Олимпийских играх. Удержание 
передовых позиций в этом направлении 
требует создания передовых подходов под-
готовки наших спортсменок, постоянного 
их совершенствования.

Настоящая работа направлена 
на совершенствование процесса технико-
тактической подготовки дзюдоисток. Тра-
диционно научно-методические работы 
по дзюдо посвящались технико-тактиче-
ской, физической, психической и другим 
видам подготовки юношеского и мужского 
контингента. С возникновением женского 
дзюдо возникла необходимость в научно-
методических разработках по совершен-
ствованию технико-тактического мастер-
ства женщин-дзюдоисток.

Процесс становления женского дзюдо, 
формирование методики подготовки строи-
лись на основе опыта подготовки мужчин, 
с недостаточным учётом морфофункцио-
нальных, физиологических, психических 
и других свойств женского организма. Не-
которые специалисты и в настоящее вре-
мя не видят особой разницы в построении 
процесса технико-тактической подготовки 
мужчин и женщин. Принципиально возра-
жая такому походу, отметим, что техника 
выполнения бросков у женщин отличает-
ся от мужской. Причиной различий явля-
ются разные уровни развития физических 
качеств. Женщины уступают мужчинам 
по силе и быстроте движений. Темп вы-
полнения ими приемов медленнее. В свя-
зи с этим одной из основных задач при 
планировании содержания тренировочно-
го процесса является направленность его 
на развитие физических качеств дзюдои-
сток, обеспечивающих повышение силово-
го компонента и быстроты соревнователь-
ных действий. 

В процессе подготовки необходимо 
учитывать физиологические особенно-
сти женского организма, особенности те-

чения менструального цикла. Установлено, 
что у спортсменок он проходит с периодич-
ностью от 21 до 35 дней, у 6 % через 42 дня. 
В это время проявляются индивидуальные 
особенности спортсменок. Некоторые ис-
пытывают эмоциональное напряжение, 
становятся раздражительными, могут соз-
давать конфликты. У отдельных лиц может 
увеличиваться вес. Существует и преиму-
щество женского организма – быстрое вос-
становление спортсменок после физиче-
ских нагрузок. Эти факторы учитываются 
при построении тренировочного и соревно-
вательного процессов. 

Наш опыт свидетельствует, что техни-
ку приемов следует формировать в опре-
делённой последовательности. При изуче-
нии нового элемента необходимо вначале 
раскрыть занимающимся фазовую струк-
туру (содержание) приема, учитывая рост, 
вес, другие индивидуальные особенности 
спортсменки. Далее – изучается техноло-
гия выведения противника из равновесия 
рывком, толчком. Затем раскрываются осо-
бенности выполнения приема, в комбина-
ции с ложными движениями, входа в при-
ем и выполнения приема с преследованием 
на удержание, применения болевого при-
ема, удушающего. Обучение технике при-
ема должно проводиться индивидуально. 
С этой целью для разучивания или совер-
шенствования приема подбираются спе-
циальные физические и имитационные 
упражнения, излагаются педагогические 
требования по их выполнению.

Основными приемами, применяемыми 
на соревнованиях в женском дзюдо, явля-
ются: подхват под две ноги, подхват под 
одну ногу, передняя подножка, бросок че-
рез спину, задняя подножка, броски с колен, 
подсечки, зацепы с вариантами разных за-
хватов. Женщины редко применяют бросок 
через грудь. Причина этого – недостаточная 
физическая подготовленность. Это связано 
с тем, что мужской организм способен пере-
носить более высокие нагрузки, на фоне ко-
торых выполняются технические действия 
в соревновательной обстановке. В связи 
с этим улучшение результатов выполне-
ния того или иного технического приема 
существенно зависит от развития физиче-
ских качеств.

Техника приема осваивается как раз-
дельно (по частям), так и в целом. На на-
чальном этапе важно подобрать для обуча-
емого удобного для тренировки партнера. 
Он должен соответствовать требуемой ве-
совой категории, быть технически и так-
тически подготовлен, психологически со-
вместим с обучаемым. Оба спортсмена 
должны соблюдать технику безопасности 
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для исключения возникновения травм. Ког-
да бросок освоен и выполняется техниче-
ски правильно, рекомендуется увеличивать 
скорость его осуществления. Далее – вы-
полнять прием на месте, затем в движении, 
с двумя партнерами, с партнером более тя-
желого веса, с использованием резиновых 
амортизаторов. В годичном цикле подго-
товки объемная работа (набрасывания) ис-
пользуется в подготовительном периоде, 
а скоростная работа – в предсоревнователь-
ном и соревновательном периодах. Для раз-
вития скоростно-силовых способностей ре-
комендуется использовать метод круговой 
тренировки с использованием партнёров 
и дополнительных средств подготовки. 

В единоборствах разработаны раз-
нообразные упражнения, тренажерные 
средства для формирования физических 
качеств, совершенствования различных 
функций организма. Следует помнить, что 
высокие результаты достигаются при усло-
вии сбалансированного сочетания развития 
технической и физической подготовленно-
сти спортсменок. Уверенное выполнение 
технических действий – важнейший фак-
тор психической подготовки, положительно 
влияющий на надёжность достижения спор-
тивного результата. Здесь следует поддер-
живать у дзюдоисток проявления женской 
эмоциональности, агрессивного ведения 
схваток с соперницами, спортивной злости. 

В настоящей работе предпринята по-
пытка совершенствования процесса тех-
нической подготовки дзюдоисток, а имен-
но – техники выполнения броска «подхват 
под две ноги», с использованием резиновых 
амортизаторов и партнеров, участие кото-
рых является эффективным средством под-
готовки к соревнованию.

Цель исследования – изучение эффек-
тивности методики совершенствования 
бросков подворотом, к которым относится 
подхват под две ноги у дзюдоисток групп 
спортивного совершенствования, с при-
менением резиновых амортизаторов и пар-
тнеров, в условиях учебно-тренировочно-
го процесса.

Объект исследования – учебно-трени-
ровочный процесс занимающихся женским 
дзюдо в группах спортивного совершен- 
ствования.

Предмет исследования – методика при-
менения комплекса упражнений, резиновых 
амортизаторов и партнёров для повышения 
эффективности техники выполнения бро-
сков подворотом, в частности «подхвата под 
две ноги».

Гипотеза исследования: предполага-
лось, что разработка и применение методики 
использования специальных упражнений, 

с применением резиновых амортизаторов 
и партнеров, в условиях учебно-тренировоч-
ного процесса позволит существенно улуч-
шить качество выполнения броска «подхват 
под две ноги» у дзюдоисток, занимающихся 
в группах спортивного совершенствования.

Методы исследования: анализ научно-
методической литературы, педагогическое 
наблюдение, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики.

Результаты исследования  
и их обсуждение 

При анализе соревновательных поедин-
ков по дзюдо наблюдается, что отдельные 
спортсмены высокой квалификации имеют 
в своем арсенале всего несколько «корон-
ных» технических действий. Как правило, 
это всего два-три приема, которые исполь-
зуются для достижения победы. Для про-
ведения этих приемов в условиях состяза-
ний опытными спортсменами используется 
большое число тактических решений – это 
специальная подготовка, подводка к за-
вершению оцениваемого технического 
действия. 

В большинстве своем тренеры в дзю-
до стремятся, чтобы арсенал техники у уче-
ников был как можно более разнообразным. 
Эта группа специалистов считает, что в пер-
вую очередь спортсменам необходимо изба-
виться от однотипных приемов и акценти-
ровать внимание на разносторонности при 
совершенствовании технико-тактического 
мастерства [1–4]. Вторая группа утвержда-
ет, что выигрывать в борцовском поединке 
можно за счёт использования минимума хо-
рошо отработанных технических действий. 
Другими словами, для достижения победы 
борцу достаточно нескольких «коронных 
приёмов» [5; 6]. На наш взгляд, правиль-
ность решения данной проблемы находится 
где-то посредине. То есть дзюдоист должен 
быть оснащён достаточным арсеналом тех-
нико-тактических действий и в то же время 
владеть в совершенстве несколькими излю-
бленными приёмами. 

Высокую значимость имеет психиче-
ская подготовка дзюдоисток. В ответствен-
ных моментах состязания она имеет ре-
шающее значение для победы над равным 
по подготовленности соперником. В спорте 
высших достижений в финальной части со-
ревнований всегда встречаются участники 
технически и физически высоко подготов-
ленные. Победителями здесь, как правило, 
становятся эмоционально устойчивые, пси-
хически готовые к жесткой соревнователь-
ной деятельности спортсмены. 

В современных единоборствах в про-
цессе подготовки активно используются 
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тренажерные и различные вспомогательные 
средства для развития физических качеств 
и совершенствования технико-тактического 
мастерства [7–9]. В спортивной борьбе для 
имитации приёмов часто применяют рези-
новые амортизаторы. Преимущество ис-
пользования этого элемента тренировочных 
воздействий – в доступности, мобильно-
сти, быстроте подготовки для тренировки, 
возможности увеличения или уменьшения 
величины сопротивления действиям спор-
тсмена, легкости изменения углов направ-
ленности воздействия на условного про-
тивника. Следует помнить, что в каждом 
виде борьбы имеется определённая спец-
ифика применения упомянутых тренажёр-
ных средств.

В предлагаемом подходе спортсменка 
выполняет захват за резиновые амортиза-
торы, создающие сопротивление для про-
ведения броска, когда атакующая находится 
в стартовом положении. Новизна подхода 
состоит в том, что в зависимости от решае-
мых задач резиновый амортизатор крепится 
не только к неподвижной опоре, но и не-
посредственно к партнеру. Это вынуждает 
атакующего прикладывать дополнительные 
усилия при моделировании соревнователь-
ных действий. Таким образом, осуществля-
ется параллельная работа по совершенство-
ванию техники и тактики соревновательных 
действий и развитию специальной физиче-
ской и психической подготовленности.

На практике содержание методики за-
ключалось в следующем. Атакующая 
дзюдоистка выполняет двойной захват – 
одновременно за кимоно партнера и за ре-
зиновый жгут, закрепленный за спиной за-
щищающегося, на неподвижной опоре, 
например на шведской стенке. Захват осу-
ществляется обеими руками. Далее выпол-
няется тяга, по технике соответствующая 
проведению броска «подхват под две ноги». 
Это упражнение используется также для 
всех бросков «подворотом» вперед.

При совершенствовании техники дзю-
доистки выполняли данное упражне-
ние несколькими сериями (4–5 серий), 
по 10 повторений. Отдых составлял 7–8 ми-
нут. Упражнения выполнялись равномер-
но и с ускорениями. По времени и темпу 
работы упражнения выполняли следую-
щим образом: 25 сек. равномерно, 15 сек. 
ускоренно; 20 сек. равномерно, 10 сек. 
ускоренно. На начальном этапе применя-
лись несложные варианты упражнений. 
По мере освоения техники варианты зада-
ний усложнялись:

– резиновый амортизатор закреплен 
за шведскую стенку, концы его свободны 
для захвата;

– необходимо отшагнуть, создать натя-
жение амортизатора;

– выполняются подвороты для бро-
сков вперед, сначала в медленном темпе 
(через бедро, через спину, подхватом), за-
тем скорость постепенно увеличивается 
до максимальной;

– выполняется 20 подворотов в правую 
сторону и 20 – в левую. При этом резиновый 
жгут спортсменка держит в напряжении;

– постепенно увеличивается степень со-
противления амортизатора, увеличивается 
и скорость выполнения упражнений.

При выполнении заданий тренера-пре-
подавателя, связанных с применением ре-
зиновых амортизаторов, необходимо сле-
дить за правильным захватом жгута. Концы 
амортизаторов должны быть взяты кистями 
рук обычным хватом, без скручивания. При 
выполнении упражнений важно добиваться 
правильного сочетания работы рук и ног. 

Для достижения цели исследования про-
ведён педагогический эксперимент, на базе 
БУ СШОР-17 г. Омска, в группах спортив-
ного совершенствования девушек, занимаю-
щихся дзюдо. Педагогический эксперимент 
длился 3 месяца, на этапе специальной под-
готовки. В исследовании принимали уча-
стие 12 квалифицированных дзюдоисток. 
Для определения эффективности предла-
гаемой методики в начале и в конце экс-
перимента проводилась экспертная оценка 
совершенствуемых технических действий. 
Экспертную оценку осуществляли трене-
ры-преподаватели, имеющие высшую ква-
лификационную категорию.

Критерии оценки были следующие:
– правильность выполнения техники 

броска; 
– быстрота (скорость) выполнения упраж-

нений за заданное время тестирования. 
Временные показатели измеря-

лись по шкале, представленной следую-
щим образом:

● выполнение бросков за 30 сек. – 
10 и более бросков – 5 баллов;

● выполнение бросков за 30 сек. – 
7–8 бросков – 4 балла;

● выполнение бросков за 30 сек. – 
5–6 бросков – 3 балла. 

Оценка правильности выполнения тех-
нического действия проводилась следую-
щим образом:

– движение выполнено целостно, бы-
стро, сильно, с высокой амплитудой – 
5 баллов;

– бросок выполнен с небольшими тех-
ническими погрешностями, немного нару-
шена целостность движения – 4 балла;

– бросок выполнен со значительными 
ошибками – 3 балла.
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Приемы выполнялись спортсменками 
в тройках. То есть дзюдоистку, проводящую 
бросок «подхватом под две ноги», атакуют 
два партнера. Такой подход приучает к про-
ведению технических действий с высо-
кой интенсивностью.

По данным контрольного тестирования 
участвовавшие в исследовании дзюдоистки 
распределились по группам в зависимости 
от результатов тестирования (табл. 1).

При подведении итогов педагогическо-
го эксперимента определены качествен-
ные показатели освоения и совершенство-
вания технико-тактических действий при 
выполнении броска «подхватом под две 
ноги» с использованием резиновых амор-
тизаторов и партнера. Как видно из данных 
табл. 1, до начала эксперимента испытуе-
мыми были показаны следующие результа-
ты. Из 12 дзюдоисток только 3 спортсменки 
выполняли задание с оценкой «отлично», 
4 человека – с оценкой «хорошо» и 5 чело-
век получили оценку «удовлетворительно». 
Такие результаты не могли удовлетворить 
требованиям педагогов к подготовленно-
сти занимающихся.

По завершении педагогического экспе-
римента, где применялась разработанная 
методика, установлено, что участницы ис-
следования значительно улучшили резуль-
таты тестирования технико-тактической 
подготовленности. 

При сравнении результатов 1-го и 2-го 
этапов исследования (табл. 2) наблюдает-
ся совпадение парных отношений в пяти 
случаях. Несовпадение в пользу второго 
обследования обнаружено в семи случаях 
(0 – 5, n = 12 – 5 = 7). Критерий знаков z: 
при 0,05 % уровне вероятности событий n 
фактическая – 7, равна n стандартной – 7. 
Следовательно, уровень качества выпол-
нения бросков улучшился достоверно [10, 
c. 231–232], табл. 2. 

Закономерность нового положительного 
состояния подготовленности испытуемых 
подтверждается применением математиче-
ских расчётов путём вычисления коэффи-
циента ранговой корреляции по К. Спирме-
ну – количественной оценки изучения связи 
между исследуемыми непараметрическими 
показателями. Коэффициент корреляции 

рангов Rs = 0,838 (при n = 12, Rs = 0,58) [10, 
с. 238–242]. Установленный коэффициент 
ранговой корреляции статистически зна-
чим, имеется высокая достоверная положи-
тельная корреляционная связь между уров-
нем качества выполнения данного броска 
«подхватом под две ноги» у дзюдоисток при 
сравнении традиционной и эксперимен-
тальной методик спортивной подготовки.

Можно констатировать, что полученные 
данные свидетельствуют о достоверности 
различий между группами и достижении 
более высокого уровня технической под-
готовленности дзюдоисток на втором эта-
пе исследования эффективности методики 
совершенствования действий при бросках 
«подхватом под обе ноги» с использовани-
ем резиновых амортизаторов и привлечени-
ем для тренировки различных партнёров. 

Таблица 2
Ранговая таблица зависимости выявленных 
показателей подготовленности дзюдоисток 

Испытуемый 1 оценка 2 оценка Различия
1 5 5 0
2 5 5 0
3 5 5 0
4 4 5 1
5 4 5 1
6 4 5 1
7 4 4 0
8 3 4 1
9 3 4 1
10 3 4 1
11 3 4 1
12 3 3 0

Заключение
Анализ научной и методической ли-

тературы по проблеме совершенство-
вания технико-тактического мастер-
ства женщин-дзюдоисток свидетельствует, 
что в большинстве исследований исполь-
зуется методика, применяемая при подго-
товке мужчин-дзюдоистов, без учёта раз-
личий особенностей мужского и женского 
организма: более слабой физической под-

Таблица 1
Экспертная оценка выполнения техники броска «подхватом под две ноги»  

до и после проведения эксперимента 

Экспериментальная 
группа (чел.)

Экспертная оценка
до эксперимента (чел.)

Экспертная оценка
после эксперимента (чел.)

«отлично» «хорошо» «удовл.» «отлично» «хорошо» «удовл.»
12 3 4 5 6 5 1 
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готовленности женщин в сравнении с муж-
ским контингентом; влияния жизненного 
цикла на самочувствие спортсменок и их 
психическое и физическое состояние; воз-
можностей использования эмоционально-
го подъёма у спортсменок при подготовке 
и выступлениях на состязаниях, более бы-
строй восстанавливаемости женского орга-
низма после нагрузок. 

Выявлены два традиционных подхода, 
используемых специалистами при фор-
мировании «набора» элементов техники 
борцов. При первом дзюдоист осваивает 
возможно большее число приемов, обеспе-
чивая разнообразие технико-тактических 
действий, которые используются в зави-
симости от подготовленности и действий 
противника, хода соревновательных ситуа-
ций.При втором подходе борец овладевает 
несколькими хорошо отработанными, «ко-
ронными» приемами, которыми он пользу-
ется для достижения победы. Оба подхода 
имеют как положительные стороны, так 
и недостатки. В первом случае освоение 
многообразия приёмов не позволяет сфор-
мировать у занимающегося в достаточной 
мере навыки выполнения коронных при-
ёмов. Второй подход ведёт к некоторому 
однообразию в ведении тактики поединков, 
давая возможность сопернику быть гото-
вым к использованию дзюдоистом извест-
ных соревновательных действий. Истина, 
на наш взгляд, находится в «золотой середи-
не». Она состоит в том, что дзюдоисту или 
дзюдоистке необходимо освоить достаточ-
ный арсенал технико-тактических действий 
и в то же время иметь несколько излюблен-
ных, надёжных и результативных приёмов. 
Это позволит дзюдоисту вести борьбу с раз-
нообразием тактических действий соперни-
ка, с опорой на надёжность и точность ис-
полнения своих коронных приёмов.

Для исследования эффективности пред-
лагаемой методики проведен педагоги-
ческий эксперимент. Экспертная оценка 
комиссии специалистов из тренеров-пре-
подавателей высшей категории установила, 
что применение комплекса специальных 
упражнений, использование резиновых 
амортизаторов в процессе подготовки дзю-
доисток высокой квалификации, взаимо-
действий с одним-двумя подобранными 
партнёрами позволяет существенно улуч-

шить технику выполнения броска «подхва-
том под две ноги».

Методика может применяться в специа-
лизированных детско-юношеских спортив-
ных школах. Она способствует улучшению 
техники борьбы, позволяет тренеру в про-
цессе совершенствования приемов вносить 
различные сочетания заданий по усложне-
нию деятельности, адресно направлять пе-
дагогические воздействия на формирование 
выносливости или силовой подготовлен-
ности либо на развитие быстроты и точ-
ности двигательных действий дзюдоисток, 
учитывая индивидуальные особенности их 
организма. Практика применения экспери-
ментальнойметодики свидетельствует, что 
она может с успехом использоваться при 
совершенствовании всех видов бросков 
«подворотом».
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