
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра спорту і спортивних ігор 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дипломна робота (проект) 

магістра 

 

з теми: «РОЗВИТОК СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ ДЗЮДОЇСТІВ У ПРОЦЕСІ 

СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ» 

 

 

 

 

Виконав: студент  2 курсу,  

групи FKS1-М17z 

спеціальності 017 Фізична культура і спорт 

Сас Максим Сергійович 

Керівник: Гоншовський В. М.  кандидат наук 

з фізичного виховання та спорту, доцент 

Рецензент: Зубаль М. В.  кандидат наук з 

фізичного виховання та спорту, доцент 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2018 рік 



2 
 

ЗМІСТ 

 

 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ.......................................................................... 3 

ВСТУП .......................................................................................................................... 5 

РОЗДІЛ 1. СПЕЦІАЛЬНІ СИЛОВІ ЯКОСТІ, ЯК ЗАСІБ ДЛЯ ДОСЯГНЕННЯ 

ПОСТАВЛЕНОЇ МЕТИ ............................................................................................... 8 

1.1 Особливості вияву спеціальних силових якостей дзюдоїстів у  

ході змагальної діяльності ................................................................................... 8 

1.1.1 Загальні особливості силових якостей борців ................................... 8 

1.1.2 Особливості спеціальних силових якостей у борців різної 

спортивної кваліфікації .............................................................................. 11 

1.1.3 Загальна характеристика факторів, які обумовлюють прояв 

силових можливостей борців ..................................................................... 13 

1.1.4 Біомеханічні особливості м’язових груп під час навчально- 

тренувальних занять ................................................................................... 17 

1.1.5 Загальна характеристика факторів, які обумовлюють силові 

можливості єдиноборців ............................................................................ 20 

1.2 Сучасні методичні підходи до розвитку силових можливостей  

єдиноборців ........................................................................................................ 22 

1.3 Загальна характеристика етапу спеціалізованої базової підготовки 

борців, які спеціалізуються в дзюдо.................................................................. 31 

РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ .................................... 37 

2.1 Методи дослідження .................................................................................... 37 

2.2 Організація дослідження .............................................................................. 39 

РОЗДІЛ 3. ОСОБЛИВОСТІ ВИКОНАННЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ДІЙ  

ДЗЮДОЇСТІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ ......... 41 

3.1 Загальна характеристика боротьби дзюдо у контексті її базової  

техніки ................................................................................................................ 41 

3.2 Характеристика м’язових груп, які беруть активну участь під час 

виконання технічних дій (за програмою коричневого та чорного поясів) ..... 49 

3.3 Особливості сучасних технічних дій, які використовуються у процесі  

змагальних сутичок ............................................................................................ 52 

3.4 Особливості методики вдосконалення спеціальної силової підготовки 

у боротьбі дзюдо ................................................................................................ 64 

3.5 Особливості методики застосування спеціальної силової підготовки 

на прикладі динамометрії .................................................................................. 77 

ВИСНОВКИ ............................................................................................................... 77 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕЛЕР ................................................................... 80 

 

 

 



3 
 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

БПС – багаторічна підготовка спортсменів 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа 

ЗФП – загальна фізична підготовка 

НТЗ – навчально-тренувальний збір 

МЗ – моделювання змагань 

МКЦ – мікроцикл 

РО – рухова одиниця 

СДЮСШ – спеціалізована дитячо-юнацька спортивна школа 

олімпійського резерву 

ССП – спеціальна силова підготовка 

ТТП – техніко-тактична підготовка 

ЦНС – центральна нервова система 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сучасний спорт прогресує разом із сучасним 

суспільством й перед спортсменами, тренерами, стоять завдання із вдосконалення 

системи підготовки висококваліфікованого спортсмена, який в змозі ефективно 

конкурувати на міжнародній арені з провідними спортсменами із інших країн [8, 

с. 234-235; 40, с. 48-49]. На скільки довготривалим буде процес підготовки 

спортсмена залежить від багатьох факторів. Саме структура підготовки 

висококваліфікованого спортсмена визначає тривалість такої підготовки. Сюди 

слід віднести: час, коли будуть показані найкращі спортивні результати та вікові 

зони самих спортсменів [10, с. 103-104; 40, с. 150-151].  

У відповідності до загальної теорії підготовки спортсменів в олімпійському і 

професійному спорті [40, с. 124-125] довготривалу підготовку слід поділити на 

п’ять взаємопов’язаних етапів: 

- початкової підготовки; 

- попередньої базової підготовки; 

- спеціалізованої базової підготовки; 

- максимальної реалізації індивідуальних можливостей; 

- збереження високих спортивних досягнень.  

Кожний із вищезазначених етапів це довготривалий і кропіткий процес 

підготовки спортсмена від новачка до професіонала й для кожного з них 

притаманна певна мета, завдання й відповідно зміст. Процес довготривалої 

підготовки полягає у поступовому збільшенні, або ускладненні тренувальних 

програм від одного етапу до іншого із використанням нових (на кожному етапі) 

засобів та методів тренування. У цьому випадку можна не лише досягти значних 

спортивних результатів, але й домогтися відповідного рівня розвитку фізичних 

якостей (сили, швидкості, гнучкості, витривалості, координаційних здібностей), 

технічної та тактичної підготовленості, психологічної готовності до змагальних 

поєдинків, загальної інтегральної підготовленості.  
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Процес багаторічної підготовки спортсменів високого класу доволі таки 

складний й вимагає цілеспрямованого впливу на спортсмена не лише тренера, але 

й усвідомлення самим спортсменом необхідності у постійному 

самовдосконаленні. У 2012 році була затверджена Навчальна програма з дзюдо 

для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності. Ця 

програма передбачає виконання розрядних нормативів у контексті кольорових 

поясів.  

Дзюдо, як вид спорту лише розпочинає своє становленні і розвиток не лише у 

нашій країні, а й в усьому світі. Науково-методичні праці з дзюдо в основному 

спрямованні на вдосконалення загальної, спеціальної фізичної та технічної 

підготовки на етапах попередньої та початкової базової підготовки. Не зважаючи 

на наявність нової Навчальної програми з дзюдо лишається відкрите питання 

вдосконалення навчально-тренувальних занять на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, де саме власне й відбувається максимальна корекція та вдосконалення 

базової техніки з боротьби дзюдо. Саме на цьому етапі підготовки відбувається 

поглиблений розвиток фізичних якостей у контексті із вдосконалення техніки 

ведення поєдинку. Також варто відмітити, що саме етап спеціалізованої базової 

підготовки слугує відмінним «стартом» для наступного етапу – максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей [45]. 

Високі спортивні здобутки в тих умовах, які диктує сьогодні спорт вищих 

досягнень не лише вимагає від спортсменів вдосконалення своєї технічної 

майстерності, але й поряд із останньою, вдосконалення загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. Спеціальні силові якості дзюдоїстів це саме ті, якості, яким 

останнім часом приділяється усе більше уваги не лише самими спортсменами, але 

й провідними висококваліфікованими тренерами, адже за їх належного розвитку 

можливо здобути перемогу у надважливих змаганнях і домогтися визнання своєї 

професійної майстерності.  

Особливу увагу деякі автори [1, с. 20-23; 33, с. 100-101] приділяють 

належному розвитку саме вибухової сили, ця фізична якість проявляється у 
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максимально короткий проміжок часу, але із максимальним проявом власне 

силових якостей [20, с. 38]. 

Зважаючи на вищезазначене можна дійти висновку, що технічна, тактична та 

спеціальна фізична підготовка тісно взаємопов'язані між собою. Аналіз 

літературних джерел засвідчив про недостатньо розроблене питання щодо 

методики вдосконалення спеціальних силових якостей дзюдоїстів, які б повністю 

задовольняли умови змагальної діяльності й відповідали б Навчальній програмі з 

дзюдо. 

Мета дослідження – вдосконалення силових якостей дзюдоїстів високої 

кваліфікації на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу науково-методичної літератури дослідити питання щодо 

особливосте силової підготовки кваліфікованих дзюдоїстів.  

2. Визначити загальні фактори, які обумовлюють прояв силових якостей 

борців, які спеціалізуються в дзюдо. 

3. Експериментально перевірити вплив тренувальних занять із силовим 

спрямуванням на рівень підготовленості кваліфікованих дзюдоїстів.  

Об’єкт дослідження  тренувальний процес кваліфікованих дзюдоїстів. 

Предмет дослідження  силова підготовка кваліфікованих дзюдоїстів на 

етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Методи дослідження – загальнонаукові (теоретичний аналіз, узагальнення й 

систематизація наукових літературних джерел); педагогічні (педагогічне 

спостереження, педагогічне тестування, формувальний експеримент, метод 

експертних оцінок); медико-біологічні (пульсометрія, динамометрія); методи 

математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у використанні 

отриманих результатів у процесі практичної діяльності тренерів в дитячо-

юнацьких спортивних школах, дитячо-юнацьких спортивних школах 

олімпійського резерву, спеціалізованих навчальних закладів спортивного 

профілю.  
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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 25 квітня 2018 року) 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 86 

сторінках, з яких 79 основного тексту, що  містить 14 таблиць  і 7 рисунків. 

Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків та зі списку 69-ти використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Проаналізувавши основні наукові, методичні літературні джерела 

необхідно зауважити, що рівень розвитку спеціальних силових якостей 

єдиноборця відіграє важливу роль і є базою для якісного виконання основних 

елементів техніки дзюдо не лише під час навально-тренувального процесу, але й у 

ході змагальної діяльності.  

Вияв спеціальних силових якостей у борців різної спортивної кваліфікації за 

рекомендацією вітчизняних та зарубіжних фахівців доцільно здійснювати 

використовуючи різноманітні тестові випробування із широким арсеналом 

залучення різноманітних тренажерних пристроїв, які в змозі коректно й точно 

визначити рівень розвитку досліджуваних показників. Використання сучасних 

динамометрів дозволяє не лише визначити зусилля у статичному положення, але 

й здійснювати це під час виконання основних технічних дій боротьби дзюдо в 

русі. Доцільність обраного напряму дослідження є очевидною, адже у 

єдиноборствах основний акцент останнім часом роблять не лише на відповідний 

розвиток загальної, спеціальної фізичної підготовки, техніко-тактичної 

підготовки, психологічної та інтегральної підготовки, але й на особливості 

вдосконалення усіх вищезазначених видів підготовки із максимальною користю, 

для спортсмена.   

Аналіз науково-методичної література також засвідчив, що вдосконалення 

сили як фізичної якості у різних видах спорту здійснюється із використанням 

різноманітних засобів та методів. А найбільший ефект мають ті, що виконуються 

в динамічному режимі із визначеним обтяженням. Також варто відмітити що 

метод максимальних зусиль (вправу можна виконати 1-3 рази)   дозволяє 

координувати діяльність нервово-м’язового апарату, синхронізувати роботу 

окремих рухових одиниць.  
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Ті підходи, які існують сьогодні до розвитку спеціальних силових якостей 

єдиноборців, можуть бути ефективними лише за умови їх широкого 

впровадження у тренувальний процес. 

2. У ході дослідження встановлено, що м’язові групи, які широко 

застосовують борці дзюдоїсти під час виконання програми коричневого та 

чорного поясів це розгиначі тулуба, стегна та гомілки. Також варто відмітити, що 

«неспецифічні» м’язові групи також повинні бути розвиненими на достатньому 

рівні, до таких м’язів відносять тильні згиначі стопи, згиначі стегна та гомілки. 

При створенні методики силової підготовки необхідно враховувати 

«неспецифічні» групи м’язів (ті, що мало задіяні при виконанні технічних дій). 

Дисгармонія в розвитку сили згиначів та розгиначів може призвести до 

травмування спортсменів.  

3. Для вирішення третього завдання дослідження використали методи 

динамометрії, для вияву рівня розвитку спеціальної силової підготовки дзюдоїстів 

у контрольній і експериментальній групах. У ході дослідження використовували 

пружні динамометри, саме з їх допомогою здійснювали вимірювання 

максимальних зусиль, які характерні для боротьби дзюдо у процесі різноманітних 

кидків.  

Отримані дані засвідчили наступне. Силу, яку прикладають дзюдоїсти для 

виконання технічних елементів на початку формувального експерименту склала – 

57,01 кг, наприкінці покращилося до 61,12 кг при чому було вірогідним (р<0,05). 

Результати дослідження розвитку спеціальних силових якостей в 

експериментальній групі (програма чорного та коричневого поясу) були 

наступними: на початку формувального експерименту дані динамометрії склали 

57,00 кг, наприкінці 69,25 кг, як і попереднє значення були достовірно 

вірогідними (р<0,05). 

Порівнюючи отримані показники технічної підготовленості у контрольній та 

експериментальній групах  (програма чорного та коричневого поясу) варто 

зазначити наступне: на початку експерименту дзюдоїсти контрольної групи 
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показали результат 57,1 кг, а експериментальної 57,00 кг, відповідно наприкінці 

61,12 кг, та 69,25 кг, отримані значення були достовірно вірогідними (р<0,05). 

Вищезазначене засвідчує перевагу експериментальної групи над 

контрольною, а це дає підстави стверджувати про ефективність та доцільність 

використання запропонованої методики розвитку спеціальної силової підготовки 

кваліфікованих дзюдоїстів.  

 

Перспективи подальших досліджень передбачають встановлення 

кореляційних зв’язків між загальною, спеціальної фізичної підготовкою й техніко-

тактичної підготовкою кваліфікованих дзюдоїстів.  
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