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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 
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ЗФП – загальна фізична підготовка; 
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СДЮСШОР – спеціалізована дитячо-юнацька спортивна школа 

олімпійського резерву; 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Техніко-тактична підготовленість є вирішальним 

фактором спортивних досягнень дзюдоїстів, ТТД – це основний засіб ведення 

боротьби. Фундамент техніко-тактичної майстерності створює початкова 

ТТП. 

Дослідження техніки основних прийомів показує, що в теорії та практиці 

досі немає єдиних науково-обґрунтованих відомостей про кінематичні та 

динамічні параметри кидків, а також єдиної методики навчання техніки 

боротьби. Ці питання актуальні всім видів єдиноборств. Удосконалення ТТП 

пов'язані з пошуком нових шляхів підвищення ефективності ТТД, 

виконуваних за умов змагальних поєдинків [32]. 

Насправді й у літературі пропонуються лише суворо індивідуальні 

варіанти техніки кидків, хоча техніка дзюдо – це раціональні дії, 

підпорядковані законам фізики і біомеханіки [2; 3, с. 34-35]. 

Ефективність ТТП в єдиноборствах може бути значно підвищена, якщо 

навчання проводитиметься з використанням базових рухів, характерних для 

даного стилю боротьби [40, с. 3-4]. 

Успішне вирішення завдань удосконалення технічної підготовки 

неможливе без поглибленого дослідження структури рухів спортсменів, 

вивчення механізмів їх побудови та способів управління ними [44; 47; 49; 51]. 

Розробка більш досконалої системи управління процесом технічної підготовки 

спортсменів передбачає використання нових механіко-математичних методів 

моделювання, що дозволяють здійснити пошук оптимальних варіантів 

структури системи рухів конкретних спортсменів [34; 53]. Найбільш 

значущим визначенням методики початкового навчання у процесі початкової 

ТТП юних борців і водночас найменш розробленим є створення 

формалізованих моделей техніки боротьби, тобто логіко-математичних 
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моделей, що відбивають просторові і динамічні структури прийомів боротьби 

з ранжуванням елементів за рівнем значущості  [19; 22]. 

Методи контролю над біомеханічними параметрами руху людини 

застосовують у спортивної практиці досить давно. Новим у цій проблемі є 

застосування більш сучасних технічних засобів та методів отримання якісних 

характеристик кінематики та динаміки рухів [28]. Особлива актуальність їх 

застосування в боротьбі обумовлена тим, що отримання точної інформації про 

спортсмена і характер його рухової діяльності в умовах реальної сутички 

обмежено специфікою взаємодії борця зі своїм суперником [33]. 

Найбільша вада в технічній підготовці борців полягає в тому, що їх 

навчають прийомам боротьби, а не самому веденню боротьби з суперником 

[37; 38]. 

Сучасний рівень стану дзюдо характеризується тим, що 

найрезультативнішу боротьбу демонструють спортсмени, які мають навички 

комбінаційного ведення єдиноборства. При всіх численних індивідуальних 

відмінностях змагальні сутички нині мають одну загальну особливість – у 

кожній застосовуються складні техніко-тактичні дії (СТТД) – комбінації 

прийомів. Однак комбінаційна боротьба, незважаючи на загальновизнану 

перевагу, досі властива лише окремим спортсменам і не стала масовим 

надбанням. Причини цього слід шукати в організації та методиці навчання 

юнаків [45]. 

Ефективність застосування СТТД в умовах змагань, необхідність 

раціонально використовувати законів фізики та біомеханіки при їх проведенні 

та економно витрачати енергетичні ресурси борця, ефективність застосування 

базових рухів при навчанні в інших видах східних єдиноборств та відсутність 

розроблених на основі цих положень практичних рекомендацій Початкове 

навчання ТТД дзюдо визначають актуальність даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних дзюдоїстів 

в групах початкової підготовки. 
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Предмет дослідження – техніко-тактична підготовка юних дзюдоїстів 

груп початкової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити структуру високооцінюваних кидків та розробити модель 

кидка на основі раціонального використання законів фізики та біомеханіки. 

2. Виділити базові колові рухи дзюдо та на їх основі систематизувати 

техніку дзюдо у стійці. 

3. Розробити методику початкового навчання юнаків техніці дзюдо у 

стійці з використанням базових колових рухів. 

Методи дослідження:  теоретичний аналіз та узагальнення даних 

спеціальної науково-методичної літератури; опитування у вигляді 

анкетування та інтерв'ювання тренерів та спортсменів; педагогічні 

спостереження; експертна оцінка; тестування функціональної 

підготовленості; комп'ютерний відео аналіз із застосуванням цифрової 

відеокамери з покадровим введенням зображення в комп'ютер; логічне 

моделювання; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у розроблені 

практичних рекомендаціях з методики початкового навчання дзюдоїстів 

техніки дзюдо у стійці з використанням базових колових рухів. Це сприяє 

кращому засвоєнню як окремих прийомів, так і СТТД та результативному 

застосуванню їх в умовах змагань, поглибленню та систематизації знань учнів 

про техніку дзюдо та основні принципів її виконання та використання, 

зростанням їх спортивних результатів. 

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). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

64 сторінках, з яких 56 основного тексту, вона містить 6 таблиць. Дипломна  

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

висновків, та списку 64 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Важливість навантаження під час змагальної діяльності призводить до 

суттєвих енерговитрат, оскільки практично весь бій проходить при високих 

значеннях ЧСС (170-200 уд/хв-1), що відповідають значенням критичної 

потужності, а для виходу у фінал зазвичай потрібно виграти декілька сутичок. 

Пропонована нами концепція навчання ТТД дзюдоїстів (концепція «кулі») і 

трьох етапна модель боротьби, розроблена з урахуванням тактичних переваг 

комбінаційного стилю ведення змагальної сутички, дозволяє уникати прямого 

зіткнення і суто силового стилю боротьби, цілеспрямовано узгоджувати рухи 

суперника з власними рухами борця. 

2. Виявлено, що при виконанні кваліфікованими дзюдоїстами найбільш 

результативних кидків переміщення точки захоплення відбувається по дузі 

більшої частини траєкторії. Динамічні параметри колових кидкових рухів 

достовірно вищі (р<0,05) як за абсолютними, так і за відносними показниками, 

ніж при використанні прямолінійного зусилля. 

3. Розроблена нами з урахуванням думок та рекомендацій провідних 

фахівців, логічна модель кидка («кочення кулі вниз») дозволяє уніфікувати 

техніку дзюдо в стійці, а також визначити основні елементи структури будь-

якого кидка – базові колові рухи, що включають в себе три «хвилі», два 

«маятники», одну «стійку кулі» та чотири «повороти кулі». 

4. У ході дослідження проведена систематизація базових кидків за 

ознакою основного «повороту кулі». У першій групі виявилося 40 % та 25 % 

кидків відповідно; у другій – 33 % та 40 %; у третій – 20 % та 17,5 %; у 

четвертій – 7% і 17,5 %, що вказує на першорядну важливість першої і, 

особливо, другої «поворотів кулі». 

5. Об'єднання базових колових рухів у «формулу кидка» дозволяє 

проводити навчання конкретному прийому в режимі виконання  складних ТТД 

(з урахуванням генерованих борцем зусиль і реакцій у відповідь суперника на 
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них). До кінця третього завершального етапу навчання, відзначено успішне 

зростання показників якості виконання «базових» кидків учнів 

експериментальної групи: для задньої підніжки на п'яті – від 75 % до 95 %; для 

кидка через спину – від 75 % до 90 %; для кидка через груди – від 60 % до 90 

%; для «млина» – від 50 % до 85 %. 

6. Використання на початковому етапі навчанні ортопедичних м'ячів 

різного діаметра (фітболів) з біологічним зворотнім зв'язком при створенні 

уявлення про ефективність виконання базових колових рухів та 

закономірностей динамічної структури їх виконання дозволило наочно 

реалізувати запропоновану нами методику «кулі». 

7. Базовий принцип був використаний при розподілі навчального 

матеріалу на всіх трьох етапах навчання, як щодо окремих кидків, так і 

складних техніко-тактичних дій. Результати педагогічного експерименту 

засвідчили, що вивчення юними дзюдоїстами техніки дзюдо у стійці з 

використанням базових колових рухів дозволяє ефективно впливати на 

підвищення технічної підготовленості, сприяє кращому засвоєнню та 

результативному застосуванню таких дій в умовах змагань, що 

підтверджується достовірною відмінністю динамічних показників кидків та 

техніко-тактичними показниками змагальної діяльності дзюдоїстів 

експериментальної та контрольної груп (р<0,05). 
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