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Філіна В. А. 

аспірантка кафедри фізичного виховання та 

спортивного вдосконалення 

Житомирського державного університету 

імені Івана Франка 
 

ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ПІДВИЩЕННЯ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТІ 

РУХОВИХ ДІЙ ДЗЮДОЇСТА 

 

Дзюдо є різновидом єдиноборства, в процесі якого здійснюється спрямоване 

виховання особистісних якостей на основі принципів моралі та моральності. 

Провідною якістю дзюдоїста є здатність до маневрування; своєчасного ухиляння від 

захоплень суперника шляхом швидкої зміни поз. В дзюдо активно використовуються 

кидки, прийоми лежачи, різноманітні атаки, самозахист тощо. В залежності від рівня 

змагань змінюється поведінкова структура ведення спортивного поєдинку, яка 

підпорядковується закономірностям освіти об’єктивних зв’язків окремих процесів у 

комбінації, а потім у цілісні форми поведінки спортсмена в процесі взаємодії з 

противником. 

Провідними педагогічними умовами підвищення спортивної майстерності 

дзюдоїстів є: знання біомеханічних основ техніки фізичних вправ, що складають 

зміст дзюдо; засвоєння прийомів зміни провідних параметрів технічних дій з 

урахуванням ситуації, що виникає; контроль та управління психоемоційним станом; 

формування здатності до моделювання процесів суперника; підвищення рівня 

фізичної та техніко-тактичної підготовленості; збільшення варіативності технічних 

прийомів; вибір способів проведення прийомів з урахуванням морфологічних та 

інших індивідуальних особливостей дзюдоїстів. Незважаючи на вищезазначене, 

недостатньо інформації висвітлено в науковій літературі щодо методичного 





Збірник тез доповідей Міжнародної науково-практичної конференції 

«Сучасний стан та перспективи розвитку науки, освіти і технологій» 

53 

 

 

 
 

 

обґрунтування значущості педагогічних умов, що визначають ефективність 

технічних дій дзюдоїста. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. В дзюдо величина тренувального 

навантаження визначається значною мірою характером опору супротивника, 

зумовленим рівнем його фізичної, техніко-тактичної підготовки, здатністю до 

управління ситуацією, що виникає в ході взаємодії із противником [1]. Сучасна 

боротьба відрізняється підвищенням її інтенсивності шляхом скорочення часу 

сутички та збільшенням результативності рухових дій дзюдоїстів [2; 4]. В дзюдо 

кожен прийом, починаючи з входу в стартову позицію, проводиться шляхом 

постійного подолання перешкод різного характеру; своїх неточних рухів і 

передбачуваної реакції противника. При цьому велике значення мають показники 

фізичної та техніко-тактичної підготовленості, досвід змагальної діяльності, що 

забезпечують впевненість у своїх силах. Однак ці переваги можна значно знизити 

шляхом застосування спеціальних прийомів [3]. Так, за нижчих показників 

провідних фізичних якостей атакуючого ефективність застосовуваного прийому 

підвищується за допомогою збільшення амплітуди підготовчих дій, що забезпечують 

«вхід у прийом», завдяки цьому зростає швидкість руху тіла та потужність прийому. 

Зниження м’язових зусиль суперника забезпечується застосуванням сковувального 

захоплення, а також використанням поступаючого руху, що не дозволяє противнику 

реалізувати інерцію переміщення свого тіла. Збільшення швидкості атакуючого 

прийому досягається, крім того, виконанням відволікаючої дії, спрямованої в 

протилежний бік [4]. 

Метою дослідження є теоретичне та методичне обґрунтування значущості 

педагогічних умов, що визначають ефективність технічних дій дзюдоїста. 

Виклад основного матеріалу. Раціональна організація рухової діяльності 

зумовлює необхідність застосування активних прийомів для зміни ситуації, вигідної 

для противника, перехоплення ініціативи, що дозволяє керувати своїми діями та 

діями суперника. Головна умова контролю та управління ситуацією – збереження 

позитивного внутрішнього стану. Формування навичок моделювання майбутньої 

сутички є основною педагогічною умовою становлення та вдосконалення спортивної 

майстерності дзюдоїста. Розроблена нами методика передбачала використання 

педагогічних умов. Зміст навчально-тренувального процесу був спрямований на 

формування системи спеціальних знань, включаючи біомеханічні основи рухових 

дій дзюдоїстів. Спортсмени експериментальної групи засвоювали прийоми зміни 

основних характеристик технічних дій, що дозволяло їм керувати рухами 

супротивника. Так, при взаємодії із суперником атакуючий збільшував швидкість 

виконання прийому за допомогою застосування відволікаючого маневру, 

спрямованого в інший бік; до моменту проведення атакуючої дії дзюдоїст 

розслабляв м’язи і з їх подальшим скороченням підвищував швидкість своїх рухів. 

Використовувалися також багаторазова динамічна підготовка, що забезпечувала 

виконання повторних кидків. Дзюдоїстам експериментальної групи пояснювалась 

важливість контролю та управління власним психоемоційним станом. Дзюдоїстів 

переконували в тому, що кожна сутичка з суперником є стресом, необхідним для 

подальшого розвитку та вдосконалення спортивної майстерності, оскільки в процесі 

взаємодії із противником виявляються різного роду недоліки підготовки спортсмена, 

аналіз яких дозволяє знайти способи їх виправлення. Дзюдоїстам наводилися доводи 
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на користь обігрування суперника шляхом інтелектуальної переваги, за допомогою 

більш високих показників фізичних та морально-вольових якостей. На тренувальних 

заняттях експериментальної групи дзюдоїсти набували навички моделювання 

рухових дій суперника. Використовуючи знання з біомеханічних основ технічних 

прийомів, дзюдоїсти вчилися за першими підготовчими вправами визначати зміст, 

спрямованість та провідні параметри рухової дії, готуючись до активного 

протистояння. Велика увага приділялася підвищенню показників фізичних якостей; 

особлива роль відводилась розвитку та вдосконаленню спеціальної спритності, 

підвищенню стійкості у складних ситуаціях ведення поєдинку. Результати 

педагогічного експерименту показали доцільність використання розробленої нами 

методики. Тестування показників фізичної та техніко-тактичної підготовленості 

дзюдоїстів виявило істотну перевагу спортсменів експериментальної групи. Таким 

чином, результати педагогічного експерименту показали велику значущість 

реалізації системи педагогічних умов, що забезпечують підвищення рівня фізичного 

та духовно-морального розвитку дзюдоїстів; формування глибокого усвідомлення 

ролі контролю та управління власним внутрішнім станом для перемоги над 

супротивником. 

Висновок. Використання даних педагогічних умов у навчально-тренувальному 

процесі дає можливість цілеспрямованого формування навичок моделювання 

рухових дій противника, пошуку найбільш ефективних варіантів виконання 

технічних прийомів з урахуванням морфологічних та інших індивідуальних 

особливостей дзюдоїстів. 
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