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Эффективность использования средств кардиотренировки в повышении 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы дзюдоистов 

7–12 лет

Аннотация. Цель: дать оценку эффективности использования средств кардиотренировки в повышении функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой системы юных дзюдоистов 7–12 лет. Материалы и методы: в исследовании 
принимали участие 60 мальчиков-дзюдоистов 7–12 лет. Использовали метод вариационной пульсометрии и компьютер-
ную программу «ШВСМ-интеграл» для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Результаты: 
установлена позитивная динамика показателей сердечно-сосудистой системы дзюдоистов 7–12 лет под влиянием средств 
кардиотренировки. Выводы: использование средств кардиотренировки в тренировочном процессе юных дзюдоистов спо-
собствует достоверному повышению функционального состояния сердечно-сосудистой системы их организма.

Ключевые слова: сердечно-сосудистая система, функциональное состояние, юные дзюдоисты 7–12 лет, тренировоч-
ный процесс, средства кардиотренировки.

Введение. В настоящее время одной из наибо-
лее актуальных проблем в области спорта высших 
достижений продолжает оставаться проблемы со-
вершенствования системы подготовки спортивного 
резерва в различных видах спортивной деятельнос-
ти, в том числе и в дзюдо. Связано это с недостаточ-
но высоким уровнем спортивных результатов наших 
дзюдоистов на крупнейших международных соревно-
ваниях (чемпионатах и Кубках Европы, мира, Олим-
пийских играх) [1; 4; 12; 13].

Практическому решению данного вопроса посвя-
щено достаточно большое количество исследований, 
в которых рассматривается возможность оптимиза-
ции тренировочного процесса дзюдоистов на началь-
ных этапах многолетней спортивной подготовки за 
счет увеличения продолжительности и объема тре-
нировочных занятий, активного внедрения в трени-
ровочный процесс юных дзюдоистов средств техни-
ческой подготовки, соответствующих более поздним 
этапам подготовки, использования в тренировочных 
занятиях юных спортсменов различных тренажеров, 
специальных приспособлений и т. п. [2–4; 6; 10].

Несмотря на определенную эффективность ука-
занных средств оптимизации тренировочного про-
цесса юных дзюдоистов, достаточно перспективным 
направлением представляется разработка новых 
программ тренировочных занятий, включающих ком-
плекс средств, направленных на повышение общего 
функционального состояния начинающих спортсме-
нов и, в частности сердечно-сосудистой системы 
их организма, в значительной степени предопреде-
ляющей уровень развития различных компонентов 
общей подготовленности спортсменов. По мнению 
ряда специалистов, достаточно эффективными в 
этом отношении могут быть средства кардиотрени-
ровки [5; 7; 9; 11; 14]. 

Актуальность и несомненная практическая значи-
мость представленной проблемы стали предпосыл-
ками для проведения настоящего исследования.

Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Работа является частью на-

учных программ факультета физического воспитания 
и кафедры олимпийского и профессионального спор-
та и выполнена в рамках темы «Изучение адаптивных 
возможностей организма спортсменов на разных 
этапах учебно-тренировочного процесса» (номер го-
сударственной регистрации 0106U000583) Сводного 
плана НИР Министерства образования и науки Укра-
ины на 2010–2014 гг. 

Цель исследования: дать оценку эффективнос-
ти использования средств кардиотренировки в повы-
шении функционального состояния сердечно-сосу-
дистой системы юных дзюдоистов 7–12 лет.

Материал и методы исследования. Для прак-
тической реализации цели исследования нами было 
проведено обследование 60 мальчиков-дзюдоис-
тов 7–12 лет, занимающихся данным видом спорта 
на этапах начальной (7–9 лет) и предварительной 
(10–12 лет) подготовки. Все юные спортсмены были 
разделены на контрольную (15 мальчиков в возрасте 
7–9 лет и 15 мальчиков в возрасте 10–12 лет) и экс-
периментальную (15 мальчиков в возрасте 7–9 лет и 
15 мальчиков в возрасте 10–12 лет) группы. 

Контрольная группа дзюдоистов занималась по 
традиционной программе ДЮСШ по дзюдо для эта-
пов начальной и предварительной базовой подготов-
ки. В программу тренировочных занятий дзюдоистов 
экспериментальной группы были включены также 
занятия с использованием средств кардиотренинга. 
Основное содержание программ кардиотренинга со-
ставляли физические нагрузки аэробной направлен-
ности продолжительностью 5 минут в каждой серии. 
Количество серий за одно тренировочное занятие со-
ставляло 3–4 серии с интервалом отдыха между ними 
5 минут. Продолжительность кардиотренировок со-
ставляла 35–45 минут, а время для их проведения вы-
делялось из общего времени тренировочных занятий 
юных дзюдоистов по общей физической подготовке. 
Контроль за пульсовым режимом проводили с помо-
щью специальных датчиков-часов фирмы «Polar».

С целью оценки уровня функционального состоя-
ния сердечно-сосудистой системы юных спортсменов 
на различных этапах исследования у них с помощью 
методов вариационной пульсометрии и компьютер-
ной программы «ШВСМ-интеграл» регистрировали 
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Таблица 1
Показатели сердечно-сосудистой системы дзюдоистов 7–12 лет контрольной (КГ) и 

экспериментальной групп (ЭГ) в начале формирующего эксперимента, Х±S

Показатели
7–9 лет 10–12 лет

КГ ЭГ КГ ЭГ

ИНссс, у. е. 153,86±20,41 146,54±16,31 193,63±32,23 177,26±18,01

ИВР, у. е. 178,13±16,18 167,23±15,12 223,35±31,56 191,55±19,25

ПЭРС, у. е. 66,22±2,24 69,44±1,58 67,17±3,18 70,64±1,44

АПссс, у. е. 0,56±0,09 0,58±0,08 0,51±0,10 0,45±0,04

СОК, мл 40,37±0,92 41,4±0,64 44,38±0,85 45,99±0,78

МОК, л∙мин–1 2,83±0,06 2,9±0,04 3,11±0,06 3,22±0,05

СИ, л∙мин–1∙м–2 2,95±0,08 2,81±0,07 3,55±0,09 3,35±0,09

ОПСС, дин∙с∙см–5 1272,94±98,14 1315,2±101,4 1716,38±132,33 1645,83±126,89

УФСссс, баллы 65,84±2,28 68,42±2,36 59,87±2,91 61,85±3,00

Таблица 2
Показатели сердечно-сосудистой системы дзюдоистов 7–9 лет контрольной (КГ) и 

экспериментальной (ЭГ) групп в начале и в конце формирующего эксперимента, Х±S

Показатели

Контрольная группа Экспериментальная группа

Начало 
исследования

Окончание 
исследования

Начало 
исследования

Окончание 
исследования

ИНссс, у. е. 153,86±20,41 142,77±18,94 146,54±16,31 118,55±13,19

ИВР, у. е. 178,13±16,18 162,12±14,73 167,23±15,12 126,26±11,42*•

ПЭРС, у. е. 66,22±2,24 69,88±2,36 69,44±1,58 81,73±1,86**••

АПссс, у. е. 0,56±0,09 0,64±0,10 0,58±0,08 0,84±0,11*

СОК, мл 40,37±0,92 42,16±0,96 41,4±0,64 44,64±0,69**•

МОК, л∙мин–1 2,83±0,06 2,95±0,07 2,90±0,04 3,12±0,05**•

СИ, л∙мин–1∙м–2 2,95±0,08 2,83±0,07 2,81±0,07 2,69±0,07

ОПСС, дин∙с∙см–5 1272,94±98,14 1217,19±93,84 1315,2±101,40 1129,76±87,10

УФСссс, баллы 65,84±2,28 70,98±2,45 68,42±2,36 79,23±2,74**•

Примечание. * – p<0,05; ** – p<0,01 по сравнению с показателями в начале исследования; • – p<0,05; 
•• – p<0,01 по сравнению с показателями в контрольной группе. 

следующие показатели: систолический (СОК, мл) и 
минутный (МОК, л∙мин–1) объемы крови, сердечный 
индекс (СИ, л∙мин–1∙м–2), общее периферическое 
сопротивление сосудов (ОПСС, дин∙с∙см–5), индекс 
напряжения регуляторных механизмов системы кро-
вообращения (ИНссс, у. е.), индекс вегетативного 
равновесия (ИВР, у. е.), показатель эффективности 
работы сердца (ПЭРС, у. е.), адаптационный потен-
циал сердечно-сосудистой системы (АПссс, у. е.) и 
общий уровень функционального состояния данной 
системы (УФС, баллы) [8].

Все полученные в ходе исследования результаты 
были обработаны на персональном компьютере с ис-
пользованием пакета программы «Statistika 6.0».

Результаты исследования и их обсуждение. 
В начале формирующего эксперимента нами был 
проведен сравнительный анализ исходных величин 

показателей системы кровообращения юных спорт-
сменов контрольной и экспериментальной групп в 
возрастных группах 7–9 лет и 10–12 лет (табл. 1).

Показано, что на данном этапе эксперимен-
та достоверных различий между представителями 
контрольной и экспериментальной групп не наблю-
далось. У них отмечались соответствующие физио-
логической норме для данного возраста величины 
ИНссс, ИВР и сердечного индекса, средние значе-
ния показателя эффективности работы сердца и 
общего периферического сопротивления сосудов, 
ниже среднего – адаптационного потенциала сис-
темы кровообращения и, напротив, выше средне-
го – систолического и минутного объемов крови. 
Общий уровень функционального состояния у юных 
спортсменов 7–9 лет и 10–12 лет, как в контроль-
ных, так и в экспериментальных группах, рассмат-
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ривался как средний, а его значения колебались от 
59,87±2,91 баллов в контрольной группе дзюдоис-
тов 10–12 лет до 68,42±2,36 баллов в эксперимен-
тальной группе дзюдоистов 7–9 лет. 

Анализ результатов повторного тестирования, 
проведенного в конце формирующего эксперимента, 
позволил установить следующее.

В соответствии с данными, представленными 
в табл. 2, у юных дзюдоистов контрольной группы, 
занимавшихся в рамках подготовительного перио-
да годичного цикла подготовки по стандартной про-
грамме ДЮСШ для этапа начальной подготовки, не 
отмечалось достоверных изменений в величинах 
использованных в исследовании показателей сер-
дечно-сосудистой системы их организма. Можно 
было констатировать только позитивную тенденцию 
к снижению уровня функционального напряжения ре-
гуляторных механизмов системы кровообращения, 
повышению ее адаптивных возможностей и уровня 
функционального состояния в целом.

Более существенными оказались позитивные 
изменения показателей системы кровообращения у 
юных дзюдоистов 7–9 лет экспериментальной груп-
пы, в программу тренировочных занятий которых 
были включены средства кардиотренировки. К завер-
шению формирующего эксперимента у них регист-
рировалось достоверное снижение величин ИВР (до 
126,26±11,42 у. е.) и аналогичное повышение вели-
чин СОК (44,64±0,69 мл), МОК (до 3,12±0,05 л∙мин–1), 
ПЭРС (до 81,73±1,86 у. е.), АПссс (до 0,84±0,11 у. е.) и 
УФСссс (до 79,23±2,74 баллов), который рассматри-
вался уже как выше среднего.

Важно отметить, что к окончанию исследования 
для мальчиков 7–9 лет экспериментальной группы 
были характерны более оптимальные, в сравнении с 
юными спортсменами контрольной группы, величины 
большинства изученных показателей системы крово-
обращения.

Практически аналогичные данные были полу-
чены нами при анализе результатов тестирования 

юных спортсменов 10–12 лет, занимавшихся дзюдо 
на этапе специализированной базовой подготовки 
(табл. 3). 

После формирующего эксперимента у юных 
спортсменов контрольной группы достоверных из-
менений всех показателей сердечно-сосудистой 
системы их организма не отмечалось. Можно было 
констатировать только тенденцию к снижению уров-
ня функционального напряжения механизмов регуля-
ции сердечного ритма и повышению их адаптивных 
возможностей и уровня функционального состояния 
системы кровообращения.

У юных дзюдоистов экспериментальной группы пос-
ле формирующего эксперимента отмечалось достовер-
ное позитивное снижение ИНссс (129,04±13,11 у. е.), 
ИВР (135,23±13,59 у. е.) и, напротив, достоверный рост 
величин ПЭРС (76,03±1,55 у. е.), АПссс (0,67±0,06 у. е.), 
СОК (49,26±0,83 мл), МОК (3,45±0,06 л∙мин–1) и УФС-
ссс (79,36±3,85 баллов), который рассматривался уже 
как выше среднего. Кроме этого, у них регистрировал-
ся достоверно более низкий, чем у юных спортсменов 
контрольной группы, уровень функционального напря-
жения сердечно-сосудистой системы и более высокие 
значения систолического и минутного объемов крови 
и общего уровня функционального состояния системы 
кровообращения.

Выводы. В целом результаты проведенного экс-
перимента свидетельствовали о высокой эффектив-
ности средств кардиотренировки в повышении функ-
ционального состояния юных дзюдоистов 7–12 лет на 
этапах начальной и предварительной базовой подго-
товки и возможности их использования в тренировоч-
ном процессе начинающих спортсменов. 

Перспективы дальнейших исследований в 
данном направлении. В дальнейшем планирует-
ся изучение эффективности использования средств 
кардиотренировки в повышении функционального 
состояния дзюдоистов на этапе специализированной 
базовой подготовки.

Таблица 3
Показатели сердечно-сосудистой системы дзюдоистов 10–12 лет контрольной (КГ) и 

экспериментальной (ЭГ) групп в начале и в конце формирующего эксперимента, Х±S

Показатели

Контрольная группа Экспериментальная группа

Начало 
исследования

Окончание 
исследования

Начало 
исследования

Окончание 
исследования

ИНссс, у. е. 193,63±32,23 178,47±29,7 177,26±18,01 129,04±13,11*•

ИВР, у. е. 223,35±31,56 201,35±28,45 191,55±19,25 135,23±13,59**•

ПЭРС, у. е. 67,17±3,18 72,04±3,41 70,64±1,44 76,03±1,55**

АПссс, у. е. 0,51±0,1 0,59±0,11 0,45±0,04 0,67±0,06**

СОК, мл 44,38±0,85 46,47±0,89 45,99±0,78 49,26±0,83**•

МОК, л∙мин–1 3,11±0,06 3,25±0,06 3,22±0,05 3,45±0,06**•

СИ, л∙мин–1∙м–2 3,55±0,09 3,39±0,08 3,35±0,09 3,20±0,08

ОПСС, дин∙с∙см–5 1716,38±132,33 1621,63±125,03 1645,83±126,89 1453,11±112,03

УФСссс, баллы 59,87±2,91 65,23±3,17 61,85±3 79,36±3,85**••

Примечание. * – p<0,05; ** – p<0,01 по сравнению с показателями в начале исследования; • – p<0,05; 
•• – p<0,01 по сравнению с показателями в контрольной группе. 
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Анотація. Верітов О. І. Ефективність застосування засобів кардіотренування у підвищенні функціонального 
стану серцево-судинної системи дзюдоїстів 7–12 років. Мета: дати оцінку ефективності застосування засобів кардіот-
ренування у підвищенні функціонального стану серцево-судинної системи юних дзюдоїстів 7–12 років. Матеріали і ме-
тоди: у дослідженні брали участь 60 хлопчиків-дзюдоістів 7–12 років. Використовували метод варіаційної пульсометрії та 
комп’ютерну програму «ШВСМ-інтеграл» для оцінки функціонального стану серцево-судинної системи. Результати: вста-
новлено позитивну динаміку показників серцево-судинної системи дзюдоїстів 7–12 років під впливом засобів кардіотрену-
вання. Висновки: використання засобів кардіотренування у тренувальному процесі юних дзюдоїстів сприяє достовірному 
підвищенню функціонального стану серцево-судинної системи їхнього організму.

Ключові слова: серцево-судинна система, функціональний стан, юні дзюдоїсти 7–12 років, тренувальний процес, за-
соби кардіотренування.

Abstract. Veritov A. Efficiency of application of cardiotraining’s facilities in the increase of the cardiovascular 
system’s functional state of judoists 7–12 years. Purpose: to give the estimation of efficiency of application of cardiotraining 
facilities in the increase of the cardiovascular system’s functional state of young judoists 7–12 years. Materials and Methods: in 
research participated 60 judoists 7–12 years. There was used the method of variation pulsometre and computer program “SHVSM-
іntegral” for the estimation of the cardiovascular system’s functional state. Results: the positive dynamics of cardiovascular 
system’s indexes of the judoists 7–12 years under act of cardiotraining facilities. Conclusions: the use of cardiotraining facilities in 
the training process of young judoists go to the reliable increase of the cardiovascular system’s functional state of their organism.

Keywords: cardiovascular system, functional state, the young judoists 7–12 years, training process, cardiotraining facilities.
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