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Резюме. Наведено дослідження особливостей компонентного складу маси тіла спортсменів 
високої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо. Такі морфологічні показники, як маса тіла 
та її компонент є важливими складовими індивідуалізації процесу тренування й харчування, 
оцінювання підготовленості спортсменів до змагань. Мета. Визначити та охарактеризува-
ти компонентний склад маси тіла спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються у 
дзюдо. Методи. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури, педагогічне дослід-
ження. Результати. Аналіз компонентного складу тіла спортсменів високої кваліфікації, які 
спеціалізуються у дзюдо, свідчить про їх позитивний специфічний фізичний розвиток. Порів-
няльний аналіз компонентного складу маси тіла спортсменів різної статі, які спеціалізуються 
у дзюдо, виявив вірогідні морфологічні відмінності в обміні речовин, розподілі м’язового 
та жирового компонентів, що вказує на виражені ознаки статевого диморфізму. Маса тіла 
спортсменок та її компоненти змінюються за фазами циклу та характеризуються вищим по-
казником м’язового компонента у постменструальну і постовуляторну фази, тоді як наймен-
ший цей показник встановлено в менструальну фазу за найбільшого жирового компонента 
маси тіла; збільшенням маси тіла в передменструальну фазу циклу.
Виявлені відмінності можуть мати прогностичне значення та бути використані для оптиміза-
ції спортивного вдосконалення в цьому виді спорту.
Ключові слова: дзюдо, компоненти маси тіла, жировий компонент, м’язовий компонент, 
біоімпедансометрія, фази менструального циклу.
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Abstract. The paper presents a study of the characteristics of the component composition 
of body weight in elite judo athletes. Such morphological indicators as body weight and its 
components are important constituents of individualization of the training process and nutrition, 
as well as of the evaluation of athletes’ readiness for competitions. Objective. To identify and 
characterize the component composition of body weight in elite judo athletes. Methods. Analysis 
of special scientific and methodological literature, pedagogical research. Results. The analysis 
of the component composition of the body in elite judo athletes indicate their positive specific 
physical development. A comparative analysis of the component composition of body weight in 
judo athletes of different sexes revealed significant morphological differences in metabolism, the 
ratio of muscle and fat components, which indicates pronounced signs of sexual dimorphism. 
The body weight of female athletes and its components change according to the phases of 
the cycle and were characterized by a higher proportion of the muscle component in the 
postmenstrual and postovulatory phases, while the lowest proportion of this component was 
observed in the menstrual phase with the largest fat component of body weight; an increase in 
body weight in the premenstrual phase of the cycle.
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Постановка проблеми. Дослідження компо-
нентного складу маси тіла людини проводиться 
з метою оцінювання стану здоров’я та фізичного 
розвитку, вивчення поширеності ожиріння, для 
персоналізованого підходу у розробці реабіліта-
ційних програм та рекомендацій з модифікації 
способу життя тощо [4, 7,8, 11, 17]. Інтерес до 
цієї галузі досліджень проявляється й у спортив-
ній діяльності [5, 10].

На сьогодні з точки зору здоров’я не існує за-
гальноприйнятих оптимальних значень маси тіла 
або відсотка жирової маси в різних видах спорту 
[10, 14], а також єдиного стандарту методу оці-
нювання складу тіла у спортсменів [5, 8]. Широ-
кого поширення набули методи каліперометрії, 
ультразвукового сканування (УЗД), електроімпе-
дансометрії (біоімпедансного аналізу), який по-
лягає у визначенні повного електричного опору 
тканин і органів організму [7, 17]. Зазначимо, що 
метод біоімпедансного аналізу порівняно з інши-
ми неінвазивними методами є відносно легким у 
виконанні та дешевим.

На особливу увагу заслуговує і проблема до-
слідження адаптивних змін у зв’язку зі специфі-
кою виду спорту шляхом вивчення особливостей 
компонентного складу маси тіла спортсменів 
високої кваліфікації [5, 10]. Особливо це важ-
ливо для видів спорту, де необхідно підтриму-
вати та регулювати масу тіла відповідно до ваго-
вої категорії. До таких видів спорту належить і  
дзюдо.

Дослідження особливостей компонентного 
скла ду маси тіла спортсменів високої кваліфікації,  
які спеціалізуються у дзюдо, надалі дозволить 
визначити модельні характеристики спортсмена 
високої кваліфікації, індивідуалізувати процес 
тренування й харчування, що й обумовило акту-
альність наших досліджень.

Мета дослідження – визначити та охарак-
теризувати компонентний склад маси тіла спорт-
сменів високої кваліфікації, які спеціалізуються 
у дзюдо.

Методи дослідження: аналіз, систематизація, 
узагальнення, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Аналіз спеціальної науково-методичної літе-
ратури включав друковані літературні джерела 
та бази даних Scopus, SPORT Discus, Web of 
Science, Scholar. Дослідницька вибірка склада-
лася з публікацій, що відображалися при ви-

користанні таких ключових слів: дзюдо, склад 
тіла, маса тіла, біоімпедансний аналіз, статевий 
диморфізм, жіночий спорт, менструальний цикл, 
а також відповідні їм абревіатури й комбінації.

Для визначення компонентного складу маси 
тіла спортсменів, які спеціалізуються у дзюдо, 
використовували інструментальні методи. За до-
помогою вагів-аналізаторів OMRON BF 511 (при-
стрій визначає склад тіла біоімпедансним мето-
дом) визначали такі показники: загальна маса 
тіла (кг), індекс маси тіла (ІМТ, кг�м–2), відсоток 
жирового та м’язового компонентів в організмі 
спортсменів (%), основний обмін (ккал�доба).

Інтерпретацію результатів проводили відпо-
відно до показників OMRON healthcare, ІМТ – 
даних ВООЗ [18], вміст жирового компонента в 
організмі – згідно з даними публікацій [17]. До-
слідження проводили з дотриманням біоетичних 
вимог за участю членів збірної команди Украї-
ни з дзюдо, серед них – 11 спортсменів чоло-
вічої статі (маса тіла 60–81 кг; довжина тіла – 
–х = 178,5 ; S = 3,37 см) та 13 жіночої статі (маса 
тіла 48–63 кг; довжина тіла – –х = 163; S = 
= 1,6 см). Середній вік обстежених спортсме-
нів – –х = 19,8; S = 1,7 року. 

Проведені дослідження, результати яких по-
дано у таблиці 1, показали, що в обстежуваних 
респондентів індекс маси тіла (–х = 23,01; S = 
= 1,9 кг�м–2 у спортсменів чоловічої статі та –х = 
= 20,7; S = 2,0 кг�м–2 – жіночої статі), жировий 
та м’язовий компоненти відповідали фізіологіч-
ній нормі. Так, інтегральний показник фізичного 
розвитку – індекс маси тіла (ІМТ) – знаходився 
в межах «норми» – 18,5 < ІМТ < 24,99 кг�м–2 
(за даними, запропонованими Всесвітньою орга-
нізацією охорони здоров’я [18]). Це виражається 
і в показниках жирового компонента (показник 
вікової «норми» – 8,0–19,9 % у чоловіків та 
21,0–32,9 % – у жінок [17]). Зауважимо, що 
серед обстежуваного контингенту відсутні особи 
з дефіцитом жирової маси тіла.

Відсотковий вміст м’язового компонента в 
обстежених спортсменів чоловічої та жіночої ста-
ті – високий за показниками OMRON Healthcare. 
Превалювання м’язового компонента в спортсме-
нів даної спеціалізації пояснюється адаптацією 
до тренувальних навантажень, при цьому збері-
гається в межах норми жирового компонента.

Середньогруповий результат дослідження 
основного обміну також знаходиться в межах 

The identified differences may be of prognostic importance and can be used to optimize athletic 
advancement in this sport.
Keywords: judo, body weight components, fat component, muscle component, bioimpedance 
measurement, phases of the menstrual cycle.
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норми. Фізіологічна норма для чоловіків знахо-
диться в діапазоні 1800–2100 ккал�доба, а для 
жінок – 1300–1700 – ккал�доба [8]. 

Враховуючи сказане та оцінюючи отримані 
дані біоімпедансного аналізу, можна зробити 
висновок про позитивний специфічний фізичний 
розвиток спортсменів високої кваліфікації, які 
спеціалізуються у дзюдо. 

Порівняльний аналіз компонентного складу 
маси тіла спортсменів зі спортсменками даної 
спеціалізації показав, що у жінок жировий ком-
понент вірогідно вищий (р < 0,05), ніж у чоловіків 
(–х = 23,1; S = 4,4 та –х =15,3; S = 3,7 % відпо-
відно) (див. табл. 1). Жирова тканина є найбільш 
мобільним і вивченим компонентом маси тіла. 
Вважається, що процес накопичення жирів в ор-
ганізмі людини – це частина цілісного біологіч-
ного механізму виживання, покликаного допома-
гати людині у боротьбі з такими екстремальними 
умовами, як стрес, голод, холод, захворювання 
[4, 7]. У спеціальній науково-методичній літера-
турі [1, 15] виражений вміст жирового компонен-
та у жіночому організмі сприймається як опти-
мальна можливість забезпечувати репродуктивну 
функцію енергетично. Жирова тканина також ви-
конує захисну і теплоізоляційну функції, накопи-
чує і синтезує деякі гормони [1, 16].

Дослідження показників м’язового компонен-
та маси тіла спортсменів мали вірогідні (р < 0,05) 
статеві відмінності та cтановили у чоловіків –х = 
= 43,2; S = 3,0 %, у жінок – –х =33,4; S = 2,4 %. 
М’язовий компонент – це важливий показник 
маси тіла, який залежить від рівня фізичної під-
готовки й харчової поведінки. Він служить мірою 
адаптаційного резерву організму [16]. 

Визначення показника основного обміну, 
який характеризує енергетичний метаболізм лю-
дини, показав, що у спортсменів чоловічої ста-
ті середній показник має значно вищі значення 
ніж у спортсменок даної спеціалізації: –х = 1729; 
S =85,2 та –х =1388,4; S = 68,4 відповідно.

Таким чином, порівняльний аналіз компо-
нентного складу маси тіла спортсменів різної 
статі, які спеціалізуються у дзюдо, виявив віро-
гідні морфологічні відмінності в обміні речовин, 
розподілі м’язового та жирового компонентів, 
що вказує на чітко виражені ознаки статевого 
диморфізму. 

Відомо, що пристосування обміну речовин до 
умов зовнішнього середовища здійснюються під 
впливом ЦНС у тісному симбіозі з ендокринною 
(гуморальною) системою. На думку фахівців [6, 
13, 15], гормональні зміни впливають на функції 
обміну речовин, від яких залежать регуляційний 
вплив на метаболізм, регуляція маси тіла спорт-
сменок. Саме тому метою нашого дослідження 
було встановлення закономірності зміни компо-
нентного складу маси тіла спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, з ура-
хуванням особливостей жіночого організму. Для 
дослідження змін морфологічного статусу протя-
гом менструального циклу відібрані спортсменки 
з менструальною функцією в межах фізіологіч-
ної норми. Дослідження проводили в стані спо-
кою зранку в кожну фазу менструального циклу.

За результатами аналізу маси тіла і його ком-
понентів в різні фази менструального циклу було 
виявлено, що в передменструальну фазу спосте-
рігали вірогідні (р < 0,05) зміни маси тіла від 0,3 
до 3,4 %. 

Динаміку маси тіла та ІМТ спортсменок ви-
сокої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, 

ТАБЛИЦЯ 1 – Показники компонентного складу тіла спортсменів високої спеціалізації, які спеціалізуються у дзюдо

Спортсмени Статистичний 
показник

Показник

Маса тіла, кг Індекс маси тіла, 
кг�м–2

Жировий 
компонент тіла, %

М’язовий компонент 
тіла, %

Основний обмін, 
ккал · доба

Чоловіки, n = 11 –х 73,5 23,0 15,3 43,2 1729
S 7,26 1,9 3,7 3,0 85,2

Жінки, n = 13 –х 55,0 20,7 23,1 33,4 1388,4
S 6,3 2,0 4,4 2,4 68,4

Рисунок 1 – Динаміка маси тіла та ІМТ у різні фази 
менструального циклу у спортсменок високої кваліфіка-
ції, які спеціалізуються у дзюдо:
* – відмінності статистично вірогідні при p < 0,05;

 – маса тіла;   – ІМТ 
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протягом менструального циклу представлено на 
рисунку 1. 

Рисунок 1 ілюструє, що маса тіла та ІМТ 
спортсменок, які спеціалізуються у дзюдо, під-
вищувалися з овуляторної фази й досягали най-
більшого значення у передменструальну фазу 
менструального циклу. Результати цих змін ми 
пов’язуємо з передменструальним синдромом, 
що впливає на водно-сольовий обмін [9].

На рисунку 2 наведено зміни жирового та 
м’язового компонентів маси тіла спортсменок у 
різні фази менструального циклу. Видно, що чим 
вища частка у складі тіла м’язового компонен-
та, тим менша частка жирового. Вищі значення 
м’язового компонента відповідали постменстру-
альній (–х = 33,3; S = 2,4 %) і постовулятор-
ній (–х = 33,5; S = 2,5 %) фазам циклу, тоді 
як вірогідно (р < 0,05) найменший цей показ-
ник встановлено в менструальну фазу (–х = 32,9; 
S = 2,4 %) при найбільшому жировому компо-
ненті маси тіла (–х = 23,9; S = 4,5 %). 

Зміни у складі тіла спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, впли-
вають і на основний обмін. Найбільше його 
значення відмічено в передменструальну фазу – 
–х = 1396,2; S = 68,1 ккал�доба, найменше спо-
стерігали у передменструальну – –х = 1388,3; 
S = 68,4 ккал�доба (при р < 0,05). 

Таким чином, представлені результати, які 
характеризують циклічні зміни маси тіла та її 
компонентів, мають практичне значення під час 
підготовки спортсменок. Особливого значення 
набуває така особливість жіночого організму при 
корекції маси тіла в передменструальну фазу 
циклу. Дослідження свідчать [2, 3, 12, 15], що ця 
фаза циклу є найменш сприятливою з точки зору 
перенесення фізичного навантаження. У зв’язку 
з тим, що маса тіла спортсменок у цей період 
збільшується, її корекція веде до необхіднос-
ті значного збільшення обсягу та інтенсивності 
навантаження, що є не тільки не раціональним, 
а й може призвести до негативного впливу на 
здоров’я спортсменки.

Знання змін основного обміну протягом мен-
струальних циклів, від яких залежить регуляція 
маси тіла, дозволить спортсменкам, які спеціалі-
зуються у дзюдо, правильно оцінити необхідність 
корекції маси тіла, які виникають у них перед 
змаганнями для підтримання своєї вагової кате-
горії.

Висновки. В результаті досліджень компо-
нентного складу маси тіла спортсменів висо-

кої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, 
встановлено, що середні значення маси тіла, 
ІМТ, основного обміну, жирового компонента 
обстежуваних респондентів різної статі знахо-
дяться в межах фізіологічної «норми», а про-
центний вміст м’язового – високий, що свідчить 
про їх позитивний специфічний фізичний роз- 
виток. 

Аналізуючи відмінності показників складу  
маси тіла між спортсменами різної статі, які спе-
ціалізуються у дзюдо, ми виявили, що у спорт-
сменок вірогідно (p < 0,05) більший показник жи-
рового компонента маси тіла (–х = 23,1; S = 4,4 
та –х =15,3; S = 3,7 % відповідно) та менший – 
м’язового, ніж у чоловіків (у жінок м’язовий 
компонент у середньому становив –х =33,4; S = 
= 2,4 % маси тіла, у чоловіків – –х =43,2; S = 
= 3,0 %).

Спортсменкам високої кваліфікації, які спе-
ціалізуються у дзюдо, властиві такі особливості:

 • вірогідно (p < 0,05) збільшується маса тіла 
в передменструальну фазу циклу;

 • найвищий показник м’язового компонен-
та відповідає постменструальній (–х = 33,4; S = 
= 2,4 %) і постовуляторній (–х = 33,5; S = 2,5 %) 
фазам циклу, тоді як найменший цей показник 
встановлено в менструальну фазу (–х = 32,9;  
S = 2,4 %) за найбільшого жирового компонен-
та маси тіла (–х = 23,9; S = 4,5 %).

Перспективи подальших досліджень пе-
редбачають розширення теоретичних відомос-
тей та практичних знань про розкриття акту-
альних питань підготовки спортсменок високої 
кваліфіка ції на сучасному етапі розвитку жіно-
чого дзюдо.

Рисунок 2 – Зміни вмісту жирового та м’язового ком-
понентів у різні фази менструального циклу у спортсме-
нок, які спеціалізуються у дзюдо: 
* – відмінності статистично достовірні при p < 0,05;

 – жировий;  – м’язовий компонент 
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