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Аннотация: в статье рассматриваются особенности нормирования тренировочной нагрузки в процессе подготовки 

дзюдоистов непосредственно перед соревнованиями. Учитывалась специфичность, направленность, координационная 
сложность и величина нагрузки. 

На основании результатов собственных исследований, была разработана величина нагрузки  по недельным циклам 
в количественном виде, что позволило с достаточной точностью планировать тренировочную нагрузку, как по объему, 
так и по интенсивности. Было установлено, что дзюдоисты высоких разрядов, как правило, успешно выступают в со-
ревнованиях в том случае, если их общий объем нагрузки непосредственно перед соревнованиями составляет 1100 
мин, а относительная интенсивность не превышает 70%. При этом небольшие различия в назначении тренировочных 
нагрузок, серьезным образом сказываются на успешности выступления дзюдоистов на соревнованиях. 
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Введение 
Анализ исследуемой проблемы включает крат-

кую характеристику дзюдо как вида единоборств, 
имеющего существенные различия, которые за-
метны при сравнении с широко известными в 
стране другими видами единоборств, особенно 
при нормировании физической нагрузки в  период 
подготовки спортсменов непосредственно перед 
соревнованиями [4-9]. 

Дзюдо представлен богатым арсеналом брос-
ков, и их комбинаций, но при этом имеет заметные 
отличия от других видов единоборств. В ходе ис-
следования было определено, что для дзюдо ха-
рактерны: 

а) более широкий арсенал технических дей-
ствий как защитных, так и атакующих; 

б) повышенные требования, предъявляемые к 
общей выносливости, ловкости и координации 
движений; 

в) расширенный диапазон способов передви-
жений, а также высокая вариативность и переклю-
чаемость в действиях спортсменов; 

г) способность противодействовать активной 
манере ведения поединка соперником за счет точ-
ных контратакующих действий. 

При подготовке дзюдоистов  непосредственно 
к соревнованиям особую значимость приобретает 
нормирование тренировочной нагрузки с набором 
тренировочных средств общей и специальной 
направленности. Вместе с тем, глубоких исследо-
ваний по выявлению в количественном выраже-
нии основных параметров нагрузки, тем более, 
частных тренировочных величин общего и специ-
ального назначения, не проводилось. Не осу-
ществлялись конкретизация тренировочных 
средств в отдельных недельных циклах и влияние 
тренировочных нагрузок на показатели физиче-
ского и функционального состояния дзюдоистов. 
Не были обоснованы оптимальные варианты по-
строения недельных циклов и тренировочных за-
нятий, не выявлены их закономерности по норми-
рованию тренировочной нагрузки. Отмеченные 
недостатки в построении предсоревновательного 
этапа подготовки дзюдоистов связаны со слабым 
решением проблемы оценивания и формализации 
тренировочных нагрузок. 

Материалы и методы исследований 
В ходе исследования была изучена динамика 

объема нагрузки по микроциклам и тренировоч-
ным занятиям в процессе подготовки дзюдоистов 
непосредственно перед соревнованиями. Интен-
сивность нагрузки оценивалась в количественном 
виде [4-9]. 

Описание предсоревновательной подготовки 
проводилось на основе обобщения практического 
опыта работы со спортсменами высокой квалифи-
кации. [1-3].Нормирование тренировочной нагруз-
ки проводилось  на основе  точного количествен-
ного их учета и экспериментального обоснования 
ряда предлагаемых вариантов построения трени-
ровки с высокой интенсивностью. 

Результаты и обсуждения 
В подготовке дзюдоистов непосредственно пе-

ред соревнованиями выделяют два этапа: обще-
подготовительный и специально-подготови-
тельный, длительность которых может составлять 
от 3 до 6 недель. 

Основной задачей на первом этапе подготовки 
непосредственно перед соревнованиями является 
достижение высокого уровня общей выносливо-
сти, на втором – достижение высокого уровня 
специальной и психической готовности. Каждый 
этап подготовки непосредственно перед соревно-
ваниями представлен в виде тренировочного цик-
ла, включающего несколько недель. Задачи, реша-
емые в каждой неделе, находятся в тесной взаимо-
связи с задачами тренировки в других неделях. 

В первом микроцикле второго этапа рекомен-
довалось выполнять тренировочную работу пре-
имущественно большого объема и средней интен-
сивности, применяя условные спарринги, а также 
упражнения на снарядах. Цель данного микроцик-
ла – подготовить организм дзюдоистов к макси-
мальным нагрузкам специальной направленности. 

Цель второго микроцикла заключалась в при-
способлении организма к высокоинтенсивным 
нагрузкам специальной направленности. Для этого 
рекомендовались преимущественно упражнения с 
партнером (спарринги) и на снарядах. 

В третьем микроцикле объем и интенсивность 
нагрузки снижались, развитие скоростных качеств 
осуществлялось упражнениями с партнером 
(предпочтение отдавалось совершенствованию в 
технике и тактике). Большое внимание уделялось 
скоростным действиям. 

Содержание тренировки, объем, интенсив-
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ность, динамика нагрузок на данном этапе в дзюдо 
значительно отличались от признанных в теории 
спорта, общих закономерностей построения про-
цесса тренировки. Доля средств ОФП и СФП при-
близительно была одинаковой. Данная особен-
ность была вызвана спецификой дзюдо. Она пред-
полагает комплексное проявление широкого диа-
пазона физических качеств у спортсмена, а решить 
данную задачу только с использованием специ-
альных средств и методов практически невозмож-
но. 

Структура первого недельного цикла преду-
сматривала высокие нагрузки. Остальные занятия 
– со средней по объему и средней по интенсивно-
сти нагрузкой, что было обусловлено необходимо-
стью восстановления спортсменов от повышенных 
предыдущих нагрузок. Длительность тренировок 
значительно сокращается и колеблется в диапа-
зоне от 60 до 90 минут. 

На основании анализа фактического материала 
был установлен диапазон объема общей нагрузки 
(около 1000-1350 мин.). Было выявлено распреде-
ление общего и парциальных объемов нагрузки по 
микроциклам в количественном виде, что позво-
лило достаточно точно планировать тренировоч-
ную нагрузку. 

На основании результатов собственных иссле-
дований, была разработана величина нагрузки  по 
недельным циклам в количественном виде, что 
позволило с достаточной точностью планировать 
тренировочную нагрузку, как по объему, так и по 
интенсивности. Было установлено, что дзюдоисты 
высоких разрядов, как правило, успешно высту-
пают в соревнованиях в том случае, если их об-
щий объем нагрузки непосредственно перед со-
ревнованиями составляет 1100 мин, а относитель-
ная интенсивность не превышает 70% . При этом 
небольшие различия в назначении тренировочных 
нагрузок, серьезным образом сказываются на 
успешности выступления дзюдоистов на соревно-
ваниях. 

В связи с этим, становится очевидным, что 
проблема оптимального определения объема и 
интенсивности тренировочных воздействий, соот-
ношения парциальных нагрузок, их распределения 
по недельным циклам и зонам интенсивности сто-
ит исключительно остро. Верная организация 
учебно-тренировочного процесса связана с систе-
матическим контролем, оценкой выполненной 
тренировочной работы. 

В недалеком прошлом объем нагрузки реги-
стрировался, исходя из общей продолжительности 
тренировочного занятия.  Соответствующая форма 
регистрации объема тренировочных нагрузок, не 
позволяла детально анализировать подготовку 
дзюдоистов. В дальнейшем стали выделять наряду 
с общей и специальной подготовкой специальную 
физическую подготовку, а их объемы учитывать 
по «чистому» времени работы. Такой подход к 
учету и оценке тренировочных нагрузок состоял в 
том, что в разминке и заключительной части тре-
нировки выполняются упражнения в основном 
малой интенсивности. Таким образом, была обос-
нована возможность учета объема «чистым» вре-
менем основной части тренировочного занятия. 

В дальнейшем оценка интенсивности носила 
сугубо описательный характер и условию разделя-
лась на очень большую, среднюю и малую, что 
также, весьма приближенно отражало степень воз-
действия нагрузки на организм дзюдоистов. В 
определенной степени это относится и к оценке  
величины нагрузки. Она оценивалась  по инте-
гральному воздействию объема, интенсивности и 
психического напряжения. Комплексный подход к 
оценке тренировочной нагрузки, как и все преж-
ние, отражал качественную сторону явления, не 
имел количественной меры, что снижало точность 
планирования и создавало трудности в контроле и 
учете тренировочной работы. Нами была  пред-
принята попытка к уточнению количественной 
оценки интенсивности нагрузки в дзюдо. В част-
ности, предполагалось выражать интенсивность 
тренировочных нагрузок по 10-балльной шкале, 
пользуясь для этого экспертной оценкой, опира-
ющейся на опытные знания. 

Нами была разработана оценка интенсивности 
нагрузки за занятие, тренировочный день, этап 
подготовки в виде средней арифметической ин-
тенсивности всех частных нагрузок, используемых 
в соответствующем тренировочном цикле. Опре-
деление интенсивности нагрузки тренировочного 
цикла посредством средней арифметической вели-
чины отражает с достаточной точностью реальной 
процесс, так как учитывает влияние большего 
объема работы, выполненного либо с малой, либо 
с высокой интенсивностью, от чего в существен-
ной мере зависит тренировочный эффект. Учиты-
валась специфичность, направленность, координа-
ционная сложность и величина нагрузки (рис. 1). 



Modern Humanities Success 2025, № 2                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 2                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

128 

 
Рис. 1. Особенности нормирования тренировочной нагрузки дзюдоистов непосредственно перед соревно-
ваниями. 

Fig. 1. Features of standardizing the training load of judokas immediately before competitions. 
 

Нами была усовершенствована 10-балльная 
шкала интенсивности (напряженности) трениро-
вочных нагрузок, основанная на ряде объективных 
показателей. Была адаптирована система подсчета 
интенсивности нагрузки в соответствии с прави-
лами соревнований в дзюдо.  Через параметр тех-
нической сложности и психической напряженно-
сти была определена интенсивность в работе. Ме-
тодом построения одномерных количественных 
оценок была диагностирована психическая напря-
женность, техническая сложность заданных 
упражнений, приемов, бросков и их комбинаций. 

Были показаны подходы к расчету интенсивно-
сти за тренировочное занятие, тренировочный 
день, микроцикл или этап подготовки. Предло-
женный критерий оценки интенсивности прове-
рялся на информативность, что повышало его 
ценность и  применение в практической работе. 
Рассмотренный метод оценки интенсивности, как 
и все прежние, был основан на опытных знаниях 
тренера. 

Было предложено нагрузку учитывать по четы-
рем характеристикам – специфичности, направ-
ленности, координационной сложности и вели-
чине. Давались конкретные рекомендации по вы-
ражению предложенных характеристик нагрузки в 
количественном виде. 

Основным способом оценки интенсивности яв-
лялась регистрация ЧСС. Это позволило усилить 

степень точности оценки интенсивности и ее из-
бирательности на состояние дзюдоистов  в связи с 
выделением зон интенсивности. Данный подход 
успешно себя зарекомендовал при его апробации в 
дзюдо. По 10-балльной шкале интенсивности оце-
нивали трудность выполнения всех упражнений, 
нашли в каждом интервале шкалы среднюю ЧСС и 
далее выделили процентные доли оценки интен-
сивности выполнения каждого упражнения от 
максимальной интенсивности. Данная оценка ин-
тенсивности являлась наиболее достоверно ин-
формативной и использовалась при планировании 
тренировочного процесса в дзюдо. 

Выводы 
Таким образом, была разработана эффективная 

оценка интенсивности нагрузки за занятие, трени-
ровочный день, этап подготовки в виде средней 
арифметической интенсивности всех частных 
нагрузок, используемых в соответствующем тре-
нировочном цикле. Определение интенсивности 
нагрузки тренировочного цикла таким способом 
отражает с достаточной точностью реальной про-
цесс, так как учитывает влияние большего объема 
работы, выполненного либо с малой, либо с высо-
кой интенсивностью, от чего в существенной мере 
зависит тренировочный эффект подготовки дзю-
доистов к соревнованиям. 
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