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Вольченко Олег, Максименко Людмила 

ПОКРАЩЕННЯ ЗАГАЛЬНОЇ  
ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОКИ ДЗЮДОЇСТІВ 

10-11 РОКІВ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглянуто річний тренувальний цикл 
підготовки дзюдоїстів. Доповнено тренувальну програму 
підготовки дзюдоїстів протягом річного тренувального циклу 
спеціальними засобами для покращення загальної швидкісно-



38 

силової підготовки. Доведено ефективність спеціальних засобів, що 
підтверджується статистичними даними. 

Ключові слова: швидкісно-силова підготовка, дзюдоїсти, 
спеціальні засоби. 

Volchenko Oleg, Maksymenko Lyudmila. Improvement of 
general speed and strength training of judokas 10-11 years old. 

Abstract. The article examines the annual training cycle of training 
judokas. The training program of training judokas during the annual 
training cycle was supplemented with special means to improve general 
speed and strength training. The effectiveness of special means has been 
proven, which is confirmed by statistical data. 

Key words: speed and strength training, judokas, special 
equipment. 

За словами сучасних фахівців (О. Бекас, Ю. Паламарчук) 

результат спортивних досягнень борців, по перше, зале-

жить від стану м’язових волокон, визначаючих рівень тех-

нічної підготовленості, а також розвиток усіх фізичних 

якостей [3]. О. Бекас наголошує, що спортивні досягнення 

перебувають у прямій залежності від прогресу спортивної 

морфології. Зокрема, значний акцент робиться на тіло-

будові організму спортсменів, оскільки останній являєть-

ся ключовим у рівні фізичного розвитку, фізичних 

якостей та функціональних можливостей [1, 2]. Фізична 

підготовка відіграє значну роль в навчально-трену-

вальному процесі борців. 

Фахівці зазначають (О. Бекас, 2019; Y. Tropin, 2017), що 

технічне вдосконалення дзюдоїстів ґрунтується на спе-

ціальній фізичній підготовці [4, 5]. Останнім часом проб-

лема розвитку та вдосконалення швидкісно-силових якос-

тей дзюдоїстів набуває особливої актуальності, оскільки 

визначає успіх спортсменів, цей факт обумовлює актуаль-

ність нашого педагогічного дослідження. 

Мета – доповнити, обґрунтувати та визначити ефек-

тивність доповненої програми спеціальними засобами 

навчально-тренувальних тренувальних занять дзюдоїстів 

10-11 років у річному циклі. 
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Педагогічний експеримент полягав у визначенні ефек-

тивності доповненої тренувальної програми застосування 

спеціальних фізичних вправ, тренажерів та інформаційних 

програм під час загальної швидкісно-силової підготовки. 

Були дві групи учасників експерименту ЕГ і КГ по 10 дзю-

доїстів КЗ ДЮСШ імені М. І. Масалітіна. КГ дзюдоїстів зай-

малася згідно нормативної програми підготовки протягом 

річного циклу. План підготовки дзюдоїстів ЕГ підготовчого 

етапу мав зміни. Із метою покращення рівня загальної 

швидкісно-силової підготовленості спортсмени займалися 

по доповненій програмі із використанням спеціальних 

фізичних вправ, тренажерів та інформаційних програм. 

У ході педагогічного експерименту було отримано 

відповідні результати (табл. 1 і 2). 

Таблиця 1 

Динаміка рівня загальної швидкісно-силової 
підготовленості дзюдоїстів 10 років  

П
о

к
аз

н
и

к
и

 

ЕГ (n=5) КГ (n=5) 

Вихідні дані Кінцеві дані Вихідні дані Кінцеві дані 

x  S x  S x  S x  S 

Біг 60 м з 
високого 
старту, с 8

,8
5

 

2
,0

4
 

8
,5

5
* 

2
,0

1
 

8
,8

4
 

2
,0

5
 

8
,7

1
 

2
,0

3
 

Стрибки у 
довжину з 
місця (см) 1

8
5

,8
2

 

8
,0

7
 

1
8

9
,9

3
**

 

8
,2

4
 

1
8

5
,8

4
 

8
,0

8
 

1
8

7
,1

2
* 

8
,1

3
 

Підтягуванн
я на 
поперечині, 
раз 8

,5
 

1
,9

6
 

1
0

,2
4

**
 

2
,7

8
 

8
,5

4
 

1
,9

7
 

9
,0

1
* 

2
,0

8
 

Човниковий 
біг 4 х 9, с 1

0
,5

3
 

2
,5

6
 

9
,9

6
* 

3
,0

2
 

1
0

,5
2

 

 2
,5

5
 

1
0

,0
1

 

3
,3

4
 

Біг 1000 м, 
хв. 4

,2
9

 

0
,8

9
 

4
,1

9
* 

0
,7

6
 

4
,2

7
 

0
,8

7
 

  4
,2

1
 

0
,7

9
 

Примітки: * зміни при р˂0,05; ** зміни при р˂0,01. 
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Під час нашого педагогічного дослідження відбулася 

динаміка рівня загальної швидкісно-силової підготов-

леності дзюдоїстів 10 років. Зокрема, показники тесту на 

біг 60 м з високого старту вказують, що в ЕГ час зменшився 

на 0,3 с (р˂0,05), а в КГ – на 0,13 с. Довжина стрибків у 

довжину з місця в ЕГ збільшилася на 4,11 см (р˂0,01), у КГ – 

на 1,28 см (р˂0,05). Число підтягувань на поперечині 

збільшилося в ЕГ на 1,74 раз (р˂0,01), у КГ – на 0,47 раз 

(р˂0,05). Результати човникового бігу 4 х 9 зменшилися в 

ЕГ на 0,57 с (р˂0,05), у КГ – на 0,51 с. Час бігу на 1000 м 

скоротився в ЕГ на 0,1 с (р˂0,05), у КГ – на 0,06 с. 

Такі ж самі тести на визначення рівня загальної 

швидкісно-силової підготовленості були проведені серед 

дзюдоїстів 11 років (табл. 2). 

Таблиця 2 

Динаміка рівня загальної швидкісно-силової 
підготовленості дзюдоїстів 11 років 

Показники 

ЕГ (n=5) КГ (n=5) 

Вихідні дані Кінцеві дані Вихідні дані Кінцеві дані 

x  S x  S x  S x  S 

Біг 60 м з 
високого 
старту, с 

8
,7

2
 

2
,0

2
 

8
,5

1
* 

1
,9

7
 

8
,7

4
 

2
,0

3
 

8
,6

4
 

1
,9

9
 

Стрибки у 
довжину з 
місця (см) 1

8
5

,1
2

 

8
,1

1
 

1
8

9
,0

3
**

 

8
,3

2
 

1
8

5
,1

1
 

8
,0

9
 

1
8

7
,1

5
* 

8
,2

1
 

Підтягуванн
я на попере-
чині, раз 

8
,6

7
 

2
,0

2
 

1
0

,2
1

**
 

2
,5

6
 

8
,6

8
 

2
,0

3
 

9
,3

6
* 

2
,4

3
 

Човниковий 
біг 4 х 9, с 1

0
,3

 

3
,3

2
 

9
,9

1
* 

2
,9

8
 

1
0

,3
1

 

3
,3

3
 

1
0

,2
4

 

3
,0

4
 

Біг 1000 м, 
хв. 4

,1
8

 

0
,7

6
 

4
,0

8
* 

0
,6

7
 

4
,1

7
 

0
,7

4
 

4
,1

3
 

0
,6

9
 

Примітки: * зміни при р˂0,05; ** зміни при р˂0,01. 
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Отже, показники тесту на біг 60 м з високого старту 

вказують, що в ЕГ час зменшився на 0,21 с (р˂0,05), а в КГ – 

на 0,1 с. Довжина стрибків у довжину з місця в ЕГ 

збільшилася на 3,91 см (р˂0,01), у КГ – на 2,04 см (р˂0,05). 

Число підтягувань на поперечині збільшилося в ЕГ на  

1,54 раз (р˂0,01), у КГ – на 0,68 раз (р˂0,05). Результати 

човникового бігу 4 х 9 зменшилися в ЕГ на 0,39 с (р˂0,05), у 

КГ – на 0,07 с. Час бігу на 1000 м скоротився в ЕГ на 0,1 с 

(р˂0,05), у КГ – на 0,04 с. 

Отже, зміни, що відбулися у показниках із загальної 

швидкісно-силової підготовки дзюдоїстів 10 й 11 років ЕГ 

та КГ вказують, що застосування спеціальних фізичних 

вправ, тренажерів та інформаційних програм є ефектив-

ним. У перспективі спеціальні засоби можна застосовувати 

і в подальших навчально-тренувальних циклах дзюдоїстів. 
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