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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

м² – метри квадратні; 

уд/хв – ударів за хвилину; 

см – сантиментри; 

кг – кілограм; 

сек – секунди; 

t – час руху; 

р – атмосферний тиск. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Швидкісно-силова підготовка є надзвичайно важливою 

для юного дзюдоїста, адже подальший розвиток його техніко-тактичної 

майстерності значною мірою залежить від високого рівня фізичної підготовленості. 

Дослідження багатьох науковців показують, що підвищення загальної та 

спеціальної фізичної підготовки спортсменів досягається через прийоми, 

характерні для самої боротьби, тобто через використання різноманітних 

тренувальних завдань у процесі техніко-тактичної підготовки [15]. Однак, 

спираючись лише на ці методи, неможливо цілеспрямовано розвивати ті фізичні 

якості, які дозволяють дзюдоїсту швидше освоювати нові технічні елементи. Отже, 

без застосування концентрованого та інтенсивного тренування, спрямованого на 

розвиток швидкісно-силових якостей, у процесі вдосконалення техніко-тактичної 

майстерності спортсмена не буде досягнуто значного прогресу в розвитку цих 

якостей [40]. 

Фізична підготовленість є одним із ключових факторів успішної спортивної 

діяльності, особливо на ранніх етапах розвитку молодих спортсменів. У боротьбі 

дзюдо, що характеризується високими вимогами до сили, швидкості, витривалості 

та гнучкості, фізична підготовка відіграє вирішальну роль у становленні 

спортсмена та його здатності досягати високих результатів на змаганнях [8]. 

Етап базової спортивної підготовки для юних дзюдоїстів має особливе 

значення, оскільки саме в цей період закладаються основи техніко-тактичної 

майстерності, фізичних якостей і психоемоційної стійкості. Відповідно до цього, 

методичні аспекти підготовки повинні враховувати не лише загальну фізичну 

підготовку, але й специфічні вимоги, притаманні дзюдо, зокрема розвиток 

швидкісно-силових якостей та координації. 

На етапі базової підготовки, крім технічної майстерності, надзвичайно 

важливо забезпечити комплексний розвиток фізичних якостей. Недооцінка або 

нерівномірний розвиток фізичної підготовленості можуть призвести до відставання 
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в загальному спортивному розвитку та негативно вплинути на результати в 

майбутньому. Саме тому важливо інтегрувати методичні засоби та підходи, які 

дозволяють максимально ефективно розвивати всі складові фізичної 

підготовленості, враховуючи індивідуальні потреби кожного спортсмена [11, с. 76]. 

Об’єкт дослідження – система спортивної підготовки юнаків дзюдоїстів на 

етапі базового етапу спортивного тренування. 

Предмет дослідження – засоби і методи швидкісно-силової підготовки юних 

дзюдоїстів 14-16 років. 

Мета дослідження – вдосконалення методики швидкісно-силової 

підготовки юних дзюдоїстів 14-16 років. 

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати методичні підходи до розвитку фізичної підготовленості 

юних дзюдоїстів на етапі базової спортивної підготовки. 

2. Визначити основні фізичні якості, які потребують розвитку на цьому етапі 

(сила, витривалість, гнучкість, швидкість, координація). 

3. Оцінити ефективність різних методів тренування для розвитку фізичних 

якостей у юних дзюдоїстів. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в можливості 

застосування розроблених методичних рекомендацій у процесі підготовки юних 

дзюдоїстів (14-16 років) на етапі базової спортивної підготовки. Одержані 

результати дозволяють вдосконалити існуючі тренувальні програми та ефективно 

вирішувати завдання розвитку фізичних якостей юних спортсменів. 

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури, педагогічний 

експеримент, тестування фізичної підготовленості, метод математичної 

статистики, спостереження. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 
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Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура дипломної роботи. Роботу викладено на 84 сторінках, з яких 77 

основного тексту, що містить 7 таблиць і 17 рисунків. Дипломна робота 

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

списку 58 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Методика вдосконалення швидкісно-силової підготовленості юних 

дзюдоїстів має бути орієнтована на специфіку їх змагальної діяльності. Важливо 

визначити найбільш перспективні атакуючі технічні дії для спортсменів у кожній 

ваговій категорії та розробити відповідні програми швидкісно-силової підготовки. 

При створенні ефективної методики вибору засобів тренування необхідно 

враховувати індивідуальні технічні прийоми та захисні дії кожного дзюдоїста, які 

допомогли йому досягти певного рівня спортивних досягнень. 

2. Кожному спортсмену слід підібрати вправи або комплекси вправ, 

максимально схожі за зовнішніми проявами з його улюбленими технічними 

прийомами. Відповідно, тренувальні програми для швидкісно-силової підготовки 

мають бути спрямовані на розвиток м’язових груп, які активно задіяні під час 

виконання таких прийомів. 

3. Для підвищення швидкісно-силових якостей юних дзюдоїстів доцільно 

орієнтуватися на індивідуалізований підхід у виборі тренувальних засобів. Аналіз 

наукової літератури, досвід провідних фахівців та результати власних досліджень 

свідчать, що в річному циклі тренувань спортсменів віком 14-16 років зазвичай 

застосовується рівномірний розподіл засобів швидкісно-силової підготовки, що не 

завжди сприяє достатньому підвищенню рівня фізичної підготовленості. 

З нашого експерименту видно, що короткочасне концентроване використання 

засобів швидкісно-силової підготовки (протягом 1-2 тижнів) не дає значних 

результатів і не забезпечує суттєвого зростання швидкісно-силових показників. 

Такий підхід не дозволяє повністю активувати адаптаційні можливості організму 

спортсмена. 

Застосування концентрованого планування тренувальних засобів для розвитку 

швидкісно-силових якостей протягом 4-8 тижнів показало значне покращення цих 

показників. Після концентрованого тренування спостерігається затриманий 
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тренувальний ефект, який триває на 2-3 тижні довше, ніж період концентрації 

навантажень, спрямованих на розвиток швидкісно-силових якостей. 

Оптимальним є планування засобів швидкісно-силової підготовки двічі на рік: 

під час першого та другого підготовчих періодів, а також на початку змагального 

періоду. Такий підхід дозволяє більш ефективно розвивати швидкісно-силові 

якості та успішно реалізовувати їх у змагальній діяльності. 

Такий підхід до організації навчально-тренувального процесу передбачає 

значний обсяг швидкісно-силових вправ у кожному циклі, що тимчасово 

призводить до зниження фізичної підготовленості нижче початкового рівня. Під 

час етапу реалізації відставленого тренувального ефекту акцент робиться на 

тактико-технічній підготовці, що створює сприятливі умови для цілеспрямованого 

покращення показників технічної майстерності. На етапах концентрованого 

тренування швидкісно-силові вправи виконуються з меншою інтенсивністю за 

повторним методом, що дозволяє зберігати технічну роботу на прийнятному рівні. 

Згідно з результатами тестування, приріст швидкісно-силових якостей був 

більшим у дзюдоїстів експериментальної групи. Проведене дослідження показало, 

що концентроване використання спеціалізованих засобів швидкісно-силової 

підготовки суттєво покращує фізичну підготовленість юних дзюдоїстів віком 14-16 

років. Водночас, такі навантаження рекомендується застосовувати лише з тими 

спортсменами, чий стаж тренувань становить не менше 4 років, оскільки їхній 

організм вже адаптований до тривалої та інтенсивної фізичної роботи. 
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