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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ДЗЮДОЇСТІВ 
 

М. Л.  Рудницький, І.І. Вовченко 
 

Проблема підвищення рівня спортивних досягнень зводиться 

не тільки до залучення дітей до занять спортом, а й до пошуку 

нових методів тренування. У даний час найважливішою 

проблемою в дзюдо є розробка та обґрунтування ефективної та 

багаторічної підготовки і виховання перспективного спортивного 

резерву. Заняття в спортивних секціях у ДЮСШ з дзюдо 

починаються в 9–12 років. 

При побудові багаторічної підготовки повинна забезпечу-

ватися така організація тренувального процесу, яка дозволила б 

помітно ускладнювати тренувальну програму від одного етапу 

підготовки до іншого. Лише в цьому випадку можна досягти 

росту фізичних здібностей і вдосконалення технічних дій 

спортсмена, підвищення функціональних можливостей організму. 

Наявні наукові дослідження в області дзюдо були спрямовані 

на вивчення фізичної та технічної підготовки на етапах початкової 

базової підготовки [1, 2]. Проте, на даний час недостатньо 

розроблено навчальні програми і підходи до тренувальних занять.   

Основним завданням на початковому етапі навчання є поглиб-

лений розвиток фізичних якостей.  

Аналіз спеціальної літератури, узагальнення досвіду ведучих 

тренерів і спортсменів дозволили висунути припущення про те, 

що використання концентрованої спеціальної силової підготовки 

дзюдоїстів покращить фізичну підготовку та ефективність 

засвоєння техніки на початковому етапі навчання. 

Мета роботи. Вивчити особливості фізичної підготовки 

дзюдоїстів ДЮСШ № 2 на етапі початкового навчання.  

Завдання: 1. Проаналізувати літературні джерела щодо 

фізичної підготовки дзюдоїстів на етапі початкового навчання.  

2. Визначити фізичну підготовленість дзюдоїстів на етапі 

початкового навчання. 

Фізичну  підготовленість школярів, які відвідують початкову 

групу з дзюдо  визначали за показниками розвитку швидкості, 

спритності, гнучкості, сили та витривалості. 

Загалом аналіз тесту «підтягування на перекладині» та 

«згинання та розгинання рук в упорі лежачи» спостерігали 



 

 

великий розкид результатів близько 26 %  дітей показали високі 

результати у тестуванні, 20 % не змогли скласти цей тест. Це 

вказує на необхідність індивідуального підходу до розвитку 

силових якостей дітей молодшого шкільного віку.  

Результати тестування з бігу на 1000 м, 100 м, та стрибків у 

довжину з місця в середньому  відповідають нормативам, які 

запропоновані програмою для ДЮСШ для початкової групи, 

однак треба відмітити що вихованці з великою масою тіла долали 

дистанцію 1000 м з низьким результатом, високорослі школярі 

показали кращі результати у стрибках у довжину з місця. 

Для досягнення високих стабільних результатів у дзюдо 

необхідно бути фізично розвиненим спортсменом, де гармонійно 

розвинуті всі фізичні якості. Будь-яка з них може виявитися 

вирішальною, адже необхідність проявити ті чи інші якості 

визначається не лише умовами ведення сутички, технічної і 

тактичної підготовленості дзюдоїста, але й у значній мірі діями 

дуже різних за своїми індивідуальними особливостями 

суперників. 

     Отже, юним борцям необхідно постійно намагатися 

розвивати всі фізичні якості, підвищувати функціональні можли-

вості організму. 
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