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КОРРЕКЦИЯ МАССЫ ТЕЛА У ДЗЮДОИСТОК 14–16 ЛЕТ 
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ПОДГОТОВКИ 

 
Исследование посвящено проблеме рационального питания и коррекции массы тела у дзюдоисток. Авторами подобран 
критериально-измерительный инструментарий для определения массы тела, исходного уровня теоретических знаний, фи-
зической, технической, технико-тактической подготовленности, психоэмоционального состояния и результатов соревнова-
тельной деятельности спортсменок. Разработана модель коррекции массы тела у дзюдоисток 14–16 лет с учетом их знаний, 
умений, практического опыта и психоэмоционального состояния. 
Ключевые слова: дзюдо; подготовка высококвалифицированных спортсменок; модель коррекция массы тела; типичные 
ошибки; комплекс средств и методов. 

 
В настоящее время наблюдается значительный рост 

конкуренции в спортивных единоборствах в различных 
возрастных группах как на международной арене, так и 
на уровне российских соревнований. Данная тенденция 
связана с популяризацией и повышением зрелищности 
этого вида спорта. На сегодняшний день, согласно все-
мирному рейтингу дзюдоисток Международной феде-
рации дзюдо, лидируют спортсменки из Италии, Япо-
нии, Франции, Венгрии. В единоборствах, в частности 
в дзюдо, из-за плотного графика спортивных состяза-

ний борцам приходится выдерживать высокие физиче-
ские нагрузки. В табл. 1 представлены внешние и 
внутренние факторы, влияющие на результат спортс-
менов в соревновательной деятельности [1]. С учетом 
всех этих факторов от спортсмена требуются не только 
высокий уровень физической, технической, технико-
тактической подготовленности, умение регулировать 
психоэмоциональное состояние, соблюдать режим пи-
тания и отдыха, но и умение держать в «норме» массу 
тела. 

 
Таблица  1  

Факторы, влияющие на результат спортсменов в соревновательной деятельности 
 

Внешние факторы Внутренние факторы 
Статусно-символические: 
ранг соревнований, весовая катего-
рия соперника, квалификация со-
перников 

Психологические: сложность выполнения двигательного действия; ложное представление о дви-
гательном действии; усталость; неуверенность в себе; боязнь ошибиться; страх получить травму  

Коммуникативные: поведение 
тренера, поведение болельщиков, 
высказывания со стороны партне-
ров-соперников 

Физические кондиции и мышечные чувства (ощущения): недостаточный уровень развития физи-
ческих качеств; излишнее напряжение мышц: закрепощенность туловища, верхних и нижних 
конечностей; недостаточная согласованность работы рук и ног; излишние внесение в двигатель-
ное действие дополнительных ненужных движений туловищем, верхними и нижними конечно-
стями 

Эко-предметные: климатические 
условия в спортивном зале, спор-
тивная форма 

Динамические характеристики выполняемых двигательных действий: сохранение устойчивости 
тела во время проведения приема; несоразмерность мышечных усилий и ненужное привлечение 
дополнительных групп мышц 
Кинематические характеристики выполняемых двигательных действий (пространственные, 
временные, пространственно-временные) 
Пространственные: ошибочное исходное положение (стойка); ошибочное положение тела во 
время передвижения и входа на бросок (низкая стойка); неправильное положение головы, туло-
вища, верхних и нижних конечностей; ошибочное положение нижних конечностей (слишком 
прямые); амплитуда выполнения двигательного действия; неправильное направление траектории 
движения); временные (нарушение последовательности, временных характеристик и темпа вы-
полнения двигательных действий); пространственно-временные (слишком быстрая смена поло-
жений тела; скорость выполнения двигательного действия) 

 
В последнее десятилетие в научной литературе до-

статочно широко представлены средства и методы 
снижения массы тела у спортсменов в единоборствах, 
которые рассмотрены в работах А.Л. Матыкова [2], 
Н.В. Полевой [3], Е.П. Шариной [4], А.В. Шевцова 
[5]. Авторы показывают, что снижение массы тела – 
это трудоемкий, сложный, а главное – индивидуаль-
ный процесс, который зависит не только от высокого 
уровня развития физических кондиций и технико-
тактического мастерства, но и от психологических 
особенностей и антропометрических данных спортс-
менов. Однако в единоборствах в процессе подготов-
ки к соревновательной деятельности тренеры не все-
гда применяют индивидуальный подход и эффектив-

ные средства и методы коррекции массы тела. 
В спортивных единоборствах необходимость остаться 
в привычной весовой категории требует от спортсме-
на применения активных методов снижения массы 
тела. На сегодняшний день в отечественной системе 
подготовки борцов представлен широкий спектр ме-
тодов снижения массы тела (табл. 2). Однако из-за 
отсутствия знаний о коррекции массы спортсмены 
применяют в процессе подготовки к соревнованиям 
форсированный метод, когда необходимая масса сни-
жается накануне соревнования или за несколько дней 
до него, что приводит к обезвоживанию организма и 
сопровождается целым рядом изменений обменных 
процессов, а также приводит к развитию ацидоза. Это 
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негативно отражается на физическом состоянии даже 
взрослых, опытных спортсменов, а для подростков и 

вовсе чревато утратой здоровья, не говоря уже о 
спортивных результатах [3]. 

 
Таблица  2  

Краткая характеристика методов коррекции массы тела в единоборствах 
 

Метод  Особенности реализации 

Равномерный 
Спортсмен на протяжении всего подготовительного периода снижает массу тела ежедневно на 
определенное количество граммов 

Ударный (форсировано-
рассредоточенный) 

Борец в первые два дня сбрасывает 40–50% веса, чтобы соответствовать границам конкретной 
весовой категории, в последующие дни процент снижаемого веса постепенно уменьшается 

Постепенно нарастающий  Уменьшение веса (количество снижаемых килограммов) нарастает к последующему дню 

Интервальный 
Через определенное количество дней вес снижается, затем достигнутый уровень сохраняется на 
протяжении нескольких дней, затем опять идет снижение веса до определенного уровня, потом 
опять сохранение достигнутого веса, и все повторяется до достижения нужного веса 

Волнообразный 
Во время использования данного метода допускается временное увеличение массы тела спортсме-
на (так называемые «виражи» динамики массы тела спортсмена) 

 
Проблема «сгонки веса» в единоборствах являет-

ся особо актуальной для девушек 14–16 лет (юнио-
ры), выступающих на ответственных соревнованиях. 
Данный возрастной период, согласно периодизации 
Л.С. Выготского [6], относится к пубертатному. В 
этом возрасте закладывается фундамент личности 
человека, возникают резкие изменения телосложе-
ния, а процессы физиологических и психологиче-
ских изменений происходят параллельно из-за влия-
ния гормонов и реакции подростка на собственное 
состояние. В этот период рекомендуется использо-
вать равномерный и постепенно нарастающий мето-
ды регулирования массы тела, при которых вес сни-
жается от 5 до 9% от массы тела. При уменьшении 
веса на 9% и выше от массы тела более эффективны 
форсировано-рассредоточенный, интервальный и 
волнообразный методы. Однако все эти методы яв-
ляются довольно длительными, т.е. их применение 
начинается за несколько недель до даты соревнова-
ний. Форсированный метод может безопасно приме-
няться только в том случае, если спортсменке необ-
ходимо снизить вес тела не более чем на 3% от своей 
исходной массы, тогда он не приведет к негативным 
последствиям в функциональном состоянии и рабо-
тоспособности борцов. При уменьшении массы тела 

до 6% форсированным способом возникает некото-
рое напряжение в различных системах организма, 
что приводит к обезвоживанию, сопровождается ря-
дом изменений обменных процессов и уменьшением 
физической работоспособности [7]. Таким образом, в 
спортивную подготовку дзюдоисток 14–16 лет необ-
ходимо включать образовательную работу, дающую 
возможность эффективно применять у них методы 
снижения массы тела в соревновательном периоде, 
внедрять программы рационального питания, интен-
сивную тренировочную деятельность, восстанови-
тельные процедуры, что положительно повлияет на 
работоспособность и здоровье юных спортсменок. 

Цель исследования – разработать и апробировать 
модель коррекции массы тела у дзюдоисток 14–16 лет 
с учетом их знаний, умений, практического опыта и 
психоэмоционального состояния.  

 
Методы и организация исследования 

 
В исследовании приняли участие 32 дзюдоистки в 

возрасте 14–16 лет, прошедшие отбор в состав сбор-
ной команды России. Все участники исследования 
разделены на три экспериментальные группы 
(табл. 3). 

 
Таблица  3  

Экспериментальные группы дзюдоисток 14–16 лет 

 
Группы дзюдоисток 

ГР-1 – не корректирующие массу 
тела 
n = 7 

ГР-2 – превышение на 1–2% 
от избранной весовой категории  

n = 12 

ГР-3 –превышение на 3–5% 
от избранной весовой категории 

n = 13 
 
 

      

Гр-1-А 
(до 63 кг) 

n = 3 

Гр-1-Б 
(свыше 63 кг) 

n = 4 

Гр-2-А 
(до 48 кг) 

n = 5 

Гр-2-Б 
(до 63 кг) 

n = 7 

Гр-3-А 
(до 48 кг) 

n = 6 

Гр-3-Б 
(до 63 кг) 

n = 6 

Гр-3-В 
(свыше 63 кг) 

n = 1 

 
У всех спортсменок в процессе входящего микро-

цикла 1 (МЦ-1) и промежуточного микроцикла 
2 (МЦ-2) была определена масса тела с помощью 
компьютерной программы Adipometro Body Metrix. 
Также были изучены исходные уровни психоэмоцио-
нального состояния, теоретических знаний, физиче-
ской, технической, технико-тактической подготов-
ленности и результатов выступлений на соревновани-
ях. Для определения влияния процесса подготовки к 

соревновательной деятельности на психоэмоциональ-
ное состояние спортсменок нами применялась моди-
фицированная методика оперативной оценки со-
стояния студентов О.Н. Мазурова, А.С. Корнеева [8]. 
Предлагаемый опросник диагностировал два пара-
метра психического состояния: эмоциональную 
окраску переживаний человека (эмоциональный тон – 
ЭТ); стеническое состояние, желание действовать 
(психический тонус – ПТ). Для диагностики уровня 
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знаний мы применили разработанный нами тест-
опросник, включающий два блока. Первый блок те-
ста-опросника направлен на определение уровня по-
требностей в знаниях о коррекции массы тела. Вто-
рой – на выявление уровня сформированности знаний 
по коррекции массы тела (фактические знания). 
Оценка знаний осуществлялась по индексной методи-
ке В.И. Трапникова, В.А. Ядова, представленной в 
работе И.В. Манжелей [9]. В исследовании использо-
вались оценки уровней физической, технической, 
технико-тактической подготовленности спортсменов 
из программы спортивной подготовки для детско-
юношеских спортивных школ и специализированных 
детско-юношеских школ олимпийского резерва [10]. 
В качестве контрольных упражнений для изучения 
уровня физической подготовленности использовались 
следующие тесты: бег 30 м, челночный бег 3 × 10 м, 
сгибание-разгибание рук в упоре лежа за 20 с., сгиба-
ние-разгибание туловища, лежа на спине за 20 с [11]. 

Техника и технико-тактические двигательные 
действия оценивались экспертной комиссией по 
предложенным критериям оценки [11]. Для опреде-
ления уровня технической подготовленности в ра-
боте использовались приемы в стойке: задняя под-
ножка (o-soto-otoshi), подхват изнутри (uchi-mata), 
зацеп изнутри под разноименную ногу (o-uchi-gari). 

Для определения уровня технико-тактической под-
готовленности использовались комбинации прие-
мов в стойке: боковая подсечка (de-ashi-barai) – 
бросок передняя подножка (tai-otoshi), зацеп изнут-
ри под разноименную ногу (o-uchi-gari) – бросок 
подхват (uchi-mata), зашагивание (tani-otoshi) – 
бросок через бедро (o-goshi). 

Соревновательная деятельность дзюдоисток 14–
16 лет оценивалась на основе анализа протоколов со-
ревнований Кубка Европы по 4 этапам (количество и 
качество медалей сборной России). 

В экспериментальных группах тренировоч-
ный процесс осуществлялся в домашних условиях 
по утвержденной в СДЮСШОР программе, на 
тренировочном мероприятии по плану Федерации 
России по дзюдо. В домашних условиях дзюдо-
истки 14–16 лет дополнительно применяли пред-
ложенный нами комплекс средств и методов фор-
мирования знаний, умений и опыта коррекции 
массы тела. Тренировочные мероприятия сборной 
команды России по дзюдо строились на основе 
совершенствования физических кондиций и тех-
нико-тактического мастерства. Каждое трениро-
вочное мероприятие состояло из двух микроцик-
лов (МЦ-1, МЦ-2), схема недельного микроцикла 
представлена на рис. 1. 

 

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница Суббота Воскресенье 

Т Т АО Т Т АО ПО 

 

Рис. 1. Схема недельного микроцикла: 
Т – тренировка (зарядка, утреннее и вечернее тренировочное занятие); АО – активный отдых; ПО – пассивный отдых 

 

Результаты исследования и их обсуждение 
 
В ходе проведения констатирующего эксперимен-

та было установлено, что у 41% дзюдоисток 14–16 лет 
наблюдалось превышение изучаемых параметров до 
5% (ГР-3), у 37% дзюдоисток – до 2% (ГР-2), а 22% 
дзюдоисткам нет необходимости коррекции веса (ГР-1). 
Результаты изучения теоретической грамотности в 
сформированных группах в целом соответствовали 
среднему уровню. Показатели ПТ и ЭТ во всех груп-
пах до и после тренировочного занятия в ходе первого 
микроцикла соответствовали среднему и выше сред-
него уровням, однако ко второму микроциклу показа-
тели психического состояния спортсменок в ГР-3 зна-
чительно снизились. Уровень физической подготов-
ленности во всех группах на начало педагогического 
исследования соответствовал в целом среднему уров-
ню. Уровни технической, технико-тактической подго-
товленности соответствовали оценке «хорошо», ко 
второму микроциклу в ГР-3 наблюдалось снижение 
скорости выполнения бросков и комбинаций.  

По итогам входящего и промежуточного тестиро-
ваний в команде дзюдоисток во всех сформированных 
группах наблюдались: недостаточный уровень знаний 
и умений коррекции массы тела для самостоятельного 
опыта их применения перед соревновательной дея-
тельностью; значительное снижение психоэмоцио-
нального состояния спортсменок; недостаточный 

уровень скоростных и координационных способно-
стей; типичные ошибки в технике и технико-
тактических двигательных действиях: легкие веса (до 
48 кг) – внесение в двигательное действие дополни-
тельных движений; средние веса (до 63 кг) – тяга ру-
ками, нарушение последовательности и темпа выпол-
нения двигательных действий, ошибочное положение 
тела во время входа на бросок; тяжелые веса (свыше 
63 кг) – закрепощенность нижних конечностей, низ-
кая скорость и чрезмерные остановки в двигательных 
действиях, недостаточная согласованность работы 
рук и ног. Таким образом, в группе спортсменок, при-
держивающих массу тела до 5% (ГР-3), отмечалось 
значительное снижение показателей физической, тех-
нической, тактической подготовленности и пси-
хоэмоционального состояния. В ГР-1 и ГР-2 данные 
показатели к концу МЦ-2 находились в пределах 
нормы.  

Опираясь на результаты констатирующего экспе-
римента, мы предложили модель формирования зна-
ний, умений и опыта коррекции массы тела у дзюдо-
исток 14–16 лет, которая реализовывалась в соревно-
вательном периоде.  
 
Модель коррекции массы тела у дзюдоисток 14–16 лет 
 

Подготовка спортсменок осуществлялась в сорев-
новательном периоде, который включал четыре со-
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ревновательных микроцикла (МЦ-1, МЦ-2, МЦ-3, 
МЦ-4). Модель коррекции массы тела у дзюдоисток 
14–16 лет включала в себя установочно-
диагностический, содержательно-корректировочный 
и результативный блоки. В каждом блоке проводи-
лась теоретическая, методико-практическая и практи-
ческая работа в соответствии с индивидуальной тра-
екторией для каждой сформированной группы. 

Первый блок (установочно-диагностический) 
включал в МЦ-1: входящее тестирование; разработку 
индивидуальной траектории; совершенствование физи-
ческой, технической и технико-тактической подготовки. 
В МЦ-2: промежуточное тестирование; коррекцию 
индивидуальной траектории; подбор средств и мето-
дов совершенствования физической, технической и тех-
нико-тактической подготовки.  

Второй блок (содержательно-корректировочный) 
включал в МЦ-1: теоретические занятия; выполнение 
комплексов упражнений, направленных на совершен-
ствование уровня физической подготовленности для 
всех групп, совершенствование техники двигательных 
действий, технико-тактических действий. 

Третий блок (результативный) включал итоговый 
контроль за уровнем теоретической подготовленно-
сти, психоэмоционального состояния, физической, 
технической, технико-тактической подготовленности, 
соревновательной деятельности, осуществлялся ана-
лиз и корректировалась индивидуальная траектория 
спортсменок. 

В рамках данной статьи более подробно рас-
смотрим содержательно-корректировочный блок 
модели коррекции массы тела. Содержание теоре-
тических и методико-практических занятий для 
дзюдоисток 14–16 лет на тренировочном меропри-
ятии включало в себя проведение лекций, индиви-
дуальные беседы со спортсменками и личным тре-
нером, составление домашней работы, подбор ре-
комендаций для тренировочной работы (комплексы 
средств и методов совершенствования физических 
кондиций, технических и тактических действий) по 
прохождению индивидуальной траектории (инди-
видуальный подбор режима питания), работу со 
спортивным дневником самоконтроля. В период 
самостоятельной работы спортсменками дополни-
тельно осуществлялся контроль веса (утром, перед 
сном, после тренировочных занятий), результаты 
они записывали в спортивный дневник само-
контроля. 

В период проведения тренировочных мероприятий 
теоретические занятия проводились в вечернее время. 
Было разработано содержание лекционных занятий, 
посвященное истории развития дзюдо как вида спорта 
и его современному состоянию, российским дзюдои-
стам и результатам их выступлений на мировой арене, 
формированию мотивации в спорте, особенностям 
тренировочного процесса в тренировочной и соревно-
вательной деятельности дзюдоистов. Кроме этого, 
большой объем теоретического материала был разра-
ботан по вопросам спортивной гигиены, рациональ-
ного питания, интегральной оценки состава тела (со-
отношение мышечной и жировой ткани, общее со-
держание жидкости в организме), калорийности и 

состава употребляемой пищи, сбалансированного пи-
тания до и после физических нагрузок.  

Методико-практические занятия включали самосто-
ятельное составление спортсменками примерного ре-
жима питания для коррекции массы тела, подбор ком-
плексов упражнений, направленных на совершенствова-
ние физических кондиций, подсчет частоты сердечных 
сокращений (ЧСС), определение массы тела, самоанализ 
тренировочных занятий, подбор и выполнение идеомо-
торных упражнений для достижения успокоительного, 
восстановительного и активного эффектов. Кроме этих 
эффектов, идеомоторные упражнения способствуют 
повышению у дзюдоисток уверенности в своих силах, 
подготовке к разным вариантам развития соревнова-
тельной ситуации, проработке мельчайших деталей тех-
ники двигательных действий. Словесные формулы 
должны быть краткими, лаконичными, позитивными, 
утвердительными и подходящими конкретному челове-
ку. Например – «я спокойна», «я бодра», «я все смогу», 
«я уверена в своих силах», «я хорошо подготовлена», 
«умница», «здорово получилось». Комплекс идеомотор-
ных упражнений заключался в образном представлении 
состояния дзюдоисток во время сложной тренировочной 
работы и соревнований. Суть упражнений состояла в 
том, чтобы непосредственно перед выполнением двига-
тельного действия представить его и назвать исполняе-
мое движение соответствующими точными словами. 

Следует отметить, что во время поединка очень 
важна импровизация. Спортсменка должна быть 
готова к любой соревновательной ситуации, иметь 
разные словесные формулы, не задумываясь 
совершать необходимые на данный момент технико-
тактические действия, представлять и одновременно 
проговаривать пошагово весь поединок. Приведем 
примеры некоторых словесных формул: «Я уверенно 
выбираю свой захват, выведение из равновесия 
начинаю с движения рук, четко вхожу ногами, 
провожу сброс партнера и фиксирую удержание» 
(произносится одновременно с представлением 
технико-тактического действия); «Захват, руки, сброс, 
удержание» (непосредственно перед выполнением 
технико-тактического действия). 

Далее рассмотрим содержание комплексов средств и 
методов, направленных на совершенствование физиче-
ских кондиций. Комплекс упражнений 1 (КУ-1) – 
40 минут работы на велотренажере: 55 с – темп выше 
среднего, 5 с – максимальный; переменный метод, ЧСС–
160–180 уд/мин. КУ-2 – 30 минут – тяга резинового жгу-
та из различных исходных положений: 6 подходов по 
5 мин, отдых 2 мин; повторный метод при ЧСС 140–
160 уд/мин. КУ-3 – 37 минут – выполнение 100 упраж-
нений: 7 с максимальное ускорение и 15 с отдых (учи-
коми в парах + упражнения из различных исходных по-
ложений; в парах имитация подсечек и зацепов в пере-
движении/на месте + упражнения из различных исход-
ных положений); повторно-интервальный метод, ЧСС – 
160–180 уд/мин. КУ-4 – 20 минут – выполнение 40 специ-
альных упражнений: 5 с максимальное ускорение + 5 с 
отдых; интервальный метод при ЧСС 160–180 уд/мин. 

Совершенствование технического и технико-
тактического мастерства дзюдоисток включало вы-
полнение заданий, направленных на коррекцию инди-
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видуальной техники и технико-тактических двига-
тельных действий; тренировочные схватки: работа 
над захватами, опережение соперника, техника пере-
движений, работа на краю татами, работа с разносто-
ронним захватом по заданию, контратака (противо-
действие) от атакующего соперника, контратака (про-
тиводействие) от защищающегося соперника. Совер-
шенствование техники двигательных действий и тех-
нико-тактических действий осуществлялось в боль-
шой зоне интенсивности; тренировочные схватки по 
заданию в субмаксимальной зоне интенсивности; со-
ревновательные схватки в максимальной зоне интен-
сивности.  

Содержание домашней работы и индивидуальной 
траектории в годичном цикле подготовки спортсме-
нок включало: обязательное соблюдение индивиду-
ального режима питания, рекомендованного для каж-
дой группы; выполнение комплексов упражнений 
(КУ) один раз в неделю и идеомоторных упражнений, 
ведение дневника самоконтроля. В ноябре и декабре 
для всех сформированных групп рекомендовалось 
выполнение КУ-1 и КУ-3; в январе и феврале для ГР-
1 – КУ-3, для ГР-2 – КУ-1 и КУ-3, для ГР-3 – КУ-1, 
КУ-3, КУ- 4; в марте-июле для ГР-1 и ГР-2 – КУ-2, 
КУ-3; для Гр-3 – КУ-2, КУ-3, КУ- 4; в августе–
октябре для всех сформированных групп – КУ-1 и 
КУ-2. Контроль осуществлялся один раз в неделю с 
помощью социальных сетей интернета, в случае 
необходимости проводилась коррекция индивидуаль-
ной траектории коррекции массы тела. 

Комплексный подход, заложенный в предложенной 
модели, через планомерный, четко регулируемый и кон-
тролируемый тренировочный процесс на каждом этапе в 
соревновательном периоде к концу исследования позво-
лил спортсменкам остаться в границах своей весовой ка-
тегории, при этом повысить уровень физической, техни-
ческой, технико-тактической подготовленности, а также 
на высоком уровне регулировать свое психоэмоциональ-
ное состояние и значительно повысить знания о способах 
коррекции массы тела. Анализ показателей толщины 
подкожно-жировой клетчатки у дзюдоисток свидетель-
ствует о том, что на 28% стало меньше спортсменок, 
имеющих превышение массы тела на 3–5% от избранной 
весовой категории (ГР-3), на 21% меньше дзюдоисток с 
превышением массы тела до 2% (ГР-2), на 13% увеличи-
лось количество спортсменок в ГР-1, т.е. тех, кому не 
требуется коррекция массы тела. 

Сравнивая показатели на начало и конец иссле-
дования, мы наблюдали положительную динамику 
уровня теоретической грамотности у дзюдоисток 

14–16 лет: стало больше спортсменок, желающих 
знать правила коррекции массы тела (потребность в 
знаниях) – процентный прирост показателей соста-
вил от 11,4% до 27,6%, а с фактическими знания-
ми – от 20,9% до 32,6%. Показатели теоретической 
грамотности в сформированных группах соответ-
ствовали в основном высокому уровню. Формиро-
вание у дзюдоисток потребности в знаниях о спо-
собах коррекции массы тела в первую очередь свя-
зано с эмоциональным благоприятным состоянием, 
полученным в процессе тренировочных мероприя-
тий и подготовки к соревнованиям. В связи с этим 
нами было изучено влияние процесса коррекции 
массы тела на психоэмоциональное состояние дзю-
доисток. Изучение эмоциональной окраски пережи-
ваний (ЭТ) и стеничности состояния, или желания 
действовать (ПТ), позволило констатировать, что в 
целом в ГР-1, ГР-2, ГР-3 отмечен прирост пси-
хоэмоционального тонуса по всем показателям. 
Так, у большинства девушек наблюдались средние 
показатели эмоционального тона и психического 
тонуса до занятия (ЭТ – от 13,2 до 21,9%, ПТ – от 
10,4 до 17,1%) и их повышение до высокого уровня 
после занятий (ЭТ – от 14,7 до 26,4%, ПТ – от 13,9 
до 19,5%), что говорит об удовлетворенности про-
цессом коррекции массы тела в соревновательном 
периоде. В конце педагогического эксперимента 
различия между показателями являлись статистиче-
ски достоверными: уровень физической подготов-
ленности находился на уровне выше среднего, по-
казатели технической и технико-тактической под-
готовленности соответствовали оценке «отлично». 
Таким образом, рациональное снижение массы тела 
является важным фактором в достижении высокой 
спортивной формы в соревновательном периоде. 
Процентный прирост уровней физической подго-
товленности в сформированных группах находился 
в пределах от 10,8 до 16,3%; технической – от 5 до 
18,3%, технико-тактической подготовленности – от 
5% до 17,6%. 

Соревновательная деятельность дзюдоисток сбор-
ной команды по дзюдо среди девушек 14–16 лет оце-
нивалась на Кубках Европы (4 этапа) по количеству 
завоеванных золотых, серебряных, бронзовых меда-
лей сборной России. Соблюдение рекомендованных 
правил коррекции массы тела позволило остаться 
спортсменкам в границах своей весовой категории и 
повысить спортивный результат. Прирост в медаль-
ном зачете к концу педагогического исследования 
составил до 32% (рис. 2). 

 
Рис. 2. Показатели соревновательной деятельности дзюдоисток 14–16 лет в начале и конце педагогического эксперимента 

2018–2019 гг. (количество медалей): НПЭ – начало педагогического эксперимента: КПЭ – окончание педагогического эксперимента 
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Заключение 
 

В заключение можно отметить, что разработанная 
модель коррекции массы тела дзюдоисток 14–16 лет 
является эффективной, так как к окончанию педаго-
гического эксперимента мы наблюдали положитель-
ную динамику по всем показателям. Отличительной 
особенностью модели является то, что спортсмен рас-
сматривается как субъект спортивной деятельности, 
способный осознано подходить к процессу овладения 
знаниями и опытом коррекции массы тела через до-
полнительную теоретическую и практическую подго-
товку как в тренировочном и соревновательном про-
цессах, так и самостоятельно в домашних условиях. 
Применение предложенной модели позволило 
спортсменкам остаться в границах своей весовой ка-

тегории: в ГР-2  7 девушек (21%), а в ГР-3  9 спортс-
менок (28%) смогли без особого труда скорректиро-
вать свою массу тела перед соревнованиями. Однако 
5 спортсменок (16%) в ГР-2 и 4 (13%) в ГР-3 смогли 
войти в избранную весовую категорию с небольшими 
затруднениями. 

Таким образом, девушки повысили свой опыт кор-
рекции массы тела, уровень теоретической грамотно-
сти от 11 до 32%, эмоциональный тон и психический 
тонус до и после занятий – ЭТ от 13 до 26%; ПТ от 10 
до 19 %; уровни физической от 10 до 16% (р < 0,05), 
технической от 5 до 18%, технико-тактической подго-
товленности от 5 до 17%; результаты соревнователь-
ной деятельности от 27 до 32%, что подтверждает 
эффективность разработанной модели коррекции мас-
сы тела. 
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The article discusses rational nutrition and body mass correction which positively influence the working capacity and health of 
female judokas. The authors have chosen criteria-measuring tools for defining the subcutaneous thickness of all body components by 
identifying female judokas’ fat and muscle layers, percentage of muscle mass, water, required fat and stored fat, daily calorie 
consumption, initial level of theoretical knowledge, psycho-emotional state, physical, technical, and technical-tactical readiness, and 
competition results. According to the research data, the authors developed a model of forming the experience in body mass correction 
in female judokas aged 14 to 16. Thirty-two female judokas aged 14 to 16 took part in the pedagogical research. The female judokas 
were part of the national team of Russia. All research participants were divided into three experimental groups. Group 1 included 
athletes who did not correct their body mass. Group 2 included athletes who had 1–2% excessive body mass in the selected weight 
category. Group 3 included athletes with 3–5% excessive body mass. Each group had some subgroups according to weight 
categories. The pilot study revealed problem areas in the female judokas’ team: insufficient level of knowledge, skills of body mass 
correction for their independent application before competitions; decline in the psycho-emotional condition; insufficient level of 
speed-coordination abilities; typical mistakes in the technique and in technical-tactical motor actions. The proposed model is aimed at 
forming knowledge, skills, practical experience in body mass correction and improving special physical qualities and technical-
tactical skills. The model includes three blocks: introductory diagnostic, substantive corrective, and resulting. The athletes trained 
during the competition period which consisted of three steps, four competition micro cycles and included theoretical physical 
training, technical training, and individual trajectories of body mass correction. The application of the proposed model increased the 
athletes’ experience in body mass correction, level of theoretical literacy, physical readiness, and improved their emotional and 
psychic tones before and after trainings, their standing throw technique, technical-tactical actions, and competition results.  
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