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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

SJFT –  Спеціальний тест дзюдо (англ., Special judo Fitness test); 

АТ – артеріальний тиск; 

ВООЗ – Всесвітньої організації охорони здоров’я; 

ІМТ – індекс маси тіла; 

КМСУ – кандидат в майстри спорту України; 

МСУ – майстер спорту України; 

МСУМК – майстер спорту України міжнародного класу; 

МЦ – менструальний цикл; 

ПТ – пульсовий тиск; 

УОС – ударний об’єм серця; 

ХОК – хвилинний об’єм крові; 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сьогодні в теорії і методиці спорту вищих 

досягнень ведеться активний пошук більш ефективних шляхів підвищення 

якості спеціальної підготовки спортсменів, зокрема й у боротьбі дзюдо [7; 8]. 

Дані сучасної науки говорять про те, що найбільш ефективний шлях 

підвищення якості та результативності тренувального процесу може бути 

заснований на вивченні високоспеціалізованих проявів спеціальної 

продуктивності та їх спрямованого розвитку [3; 12].  

Одним із ключових факторів забезпечення цього процесу є підвищення 

спеціальної спрямованості функціональної підготовки в підготовчому періоді 

підготовки [3; 14; 15], особливо це стосується жіночого спорту, який швидко 

розвивається та в якому спостерігається суттєве зростання спортивних 

досягнень на фоні збільшення тренувальних навантажень. Тому в системі 

підготовки жінок все більше уваги приділяється вивченню впливу фізичних 

навантажень на організм спортсменок, вдосконаленню тих компонентів 

підготовленості, які дозволяють забезпечити високий рівень спортивної 

працездатності. Особливо актуальне дане твердження для видів спорту, що 

історично формувалися як чоловічі. До них відноситься і жіноче дзюдо. 

Необхідно зазначити майже відсутність у доступній нам науковій та 

науково-методичній літературі даних щодо функціонального забезпечення 

спеціальної витривалості спортсменок, які спеціалізуються у дзюдо, з 

урахуванням особливостей жіночого організму. 

Об'єкт дослідження – підготовка спортсменок високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у дзюдо. 

Предмет дослідження – функціональний потенціал спортсменок 

високої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо. 
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Мета дослідження: визначити значення рівня загального 

функціонального потенціалу організму спортсменок високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у дзюдо, для подальшої його ефективної реалізації в умовах 

виконання спеціальних тренувальних  навантажень.   

Відповідно до мети було визначено такі завдання дослідження: 

1. Вивчити за літературними джерелами стан щодо проблеми 

функціонального потенціалу організму спортсменок високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у дзюдо. 

2. Визначити особливості функціональних можливостей організму 

спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, в різні фази 

менструального циклу 

3. На підставі отриманих даних запропонувати зміст тренувального 

процесу в базовому мезоциклі підготовчого періоду. 

Для вирішення поставлених завдань використовували комплекс 

адекватних методів дослідження. Дослідження проводились на 

теоретичному та емпіричному рівнях. Під час проведення дослідження на 

теоретичному рівні було використано загальнонаукові методи, зокрема 

аналіз, систематизацію, узагальнення. Комплекс цих методів сприяв  

вивченню стану розробленості досліджуваної проблеми.  

Соціологічні методи, а саме анкетне опитування спортсменок.  

Педагогічні методи, а саме спостереження, педагогічне тестування, 

засновані на виконанні специфічної роботи, з реєстрацією фізіологічних і 

біохімічних реакцій організму спортсменів високої кваліфікації. 

Медико-біологічні методи використовували для вивчення 

морфофункціональних показників.  

Також були використані методи математичної статистики. 

Опрацювання одержаних емпіричних даних відбувалося за допомогою 

описових методів математичної статистики [4. С. 98-104].  

Практичне значення одержаних результатів. Отримані дані 

створюють передумови для  подальшої розробки тренувального процесу та 
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його ефективної реалізації в умовах виконання спеціальних тренувальних  

навантажень. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення 

дипломного проекту магістра були  апробовані  на  таких наукових   

конференціях: Міжнародна інтернет-конференція «Формування здорового 

способу життя студентської та учнівської молоді засобами освіти» 

(Кам’янець-Подільський, 2022); звітних науково-практичних аспірантів, 

викладачів, магістрантів Кам’янець-Подільського національного 

університету імені Івана Огієнка (2022-2023).  

Публікації. Основні результати дослідження за темою дипломного 

проекту магістра викладено в 2 наукових статтях.    

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

69 сторінках, з яких 61 – основного тексту, що містять 11 таблиць. Дипломна 

робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, 

практичних рекомендацій, висновків, списку 70 використаних літературних 

джерел.   
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури дозволив стверджувати, 

що можливості реалізації резервів організму для підвищення спеціальної 

працездатності шляхом удосконалення засобів та методів тренування, режимів 

роботи та відновлення, раціональних поєднань тренувальних навантажень різної 

спрямованості далеко не вичерпано. В результаті аналізу науково-методичної 

літератури щодо реалізації функціонального потенціалу спортсменок високої 

кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, виявлено, що планування 

тренувальних навантажень має ґрунтуватися на знаннях функціональних 

особливостей та можливостях організму жінок в різні фази менструального 

циклу. 

2. Встановлено за результатами анкетування, що спортсменки в 

менструальну фазу відчувають підвищення стомлюваності – у 47,4%, збудливості 

– у 43,4% спортсменок; в передменструальну фазу стомлюваність і підвищення 

збудливості спостерігається у 40,8% спортсменок.  

У менструальну фазу високий результат показують 38,2% спортсменок, 

середній – 21,0%, низький – 40,8%; 

3. Результати педагогічного тестування свідчать про зміни функціонального 

стану спортсменок, що спеціалізуються в дзюдо, за фазами циклу та 

характеризуються:  

збільшенням маси тіла в передменструальну фазу циклу; ∙  

найвищими показниками м'язового компонента у постменструальну та 

постовуляторну фази циклу, тоді як найменший даний показник встановлений у 

менструальну фазу при найбільшому жировому компоненті маси тіла;  

∙ збільшенням спортивної працездатності, підвищенням швидкісних та 

координаційних можливостей у постменструальну та постовуляторну фази; ∙  

найбільшим рівнем спортивної працездатності спортсменок у 

постменструальну та постовуляторну фази, який супроводжувався найменшою 
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ЧСС при виконанні навантаження, більшою швидкістю постнавантажувального 

відновлення, що свідчить про економічність функцій серцево-судинної системи 

порівняно з іншими фазами менструального циклу.  

4. Використання протягом восьми тижнів запропонованого нами базового 

мезоциклу, спрямованого на стимуляцію спортивної працездатності та 

підвищення функціонального потенціалу, показало покращення значно більшої 

кількості досліджуваних показників, ніж традиційний підхід до використання 

змісту програми з дзюдо. 
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