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Важливе значення в процесі планування навчально-тренувальних занять має 

врахування вікових особливостей, анатомо-фізіологічних та сенситивних 
закономірностей розвитку фізичних якостей та здібностей в учнів-дзюдоїстів 
10 – 11 класів закладів загальної середньої освіти [2]. Їхній віковий розвиток 
характеризується наявністю сприятливих періодів для вдосконалення рухової 
здатності й формування рухових навичок. Такі періоди називаються 
сенситивними, тобто чутливими до цілеспрямованого впливу певних факторів 
зовнішнього середовища. Протягом цих періодів, під час яких здійснюється 
педагогічний вплив на організм учнів, відбуваються найбільші темпи приросту 
рухових здібностей; можна побачити підвищені адаптаційні можливості; 
створюються сприятливі умови для формування рухових навичок, а також 
засвоєння певної інформації. В той же час, певні періоди біологічного розвитку 
стимуляція функцій організму обумовлює повне дозрівання конкретної фізичної 
якості, а відсутність стимулів, несвоєчасне, недосконале тренування надалі буде 
перешкодою в досягненні високих результатів [4]. 

При передчасному акцентуванні тренувальних впливів на організм учнів 
може статися раннє вичерпання адаптаційних можливостей і до віку найвищих 
досягнень він буде генетично виснаженим [1]. Тому, щоб уникнути стресових 
явищ, необхідно систематично, з урахуванням їхніх індивідуальних 
особливостей та функціонального стану учнів 10 – 11 класів, чергувати у 
тижневому циклі великі обсяги навчально-тренувальної роботи з середніми та 
малими, тобто застосовувати варіативний принцип: великі обсяги тренувань 
можна проводити під час уроків фізичної культури, а середні та малі як 
додаткові (заняття в домашніх умовах, на тренажерах тощо). 
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В той же час, основні положення про теорію сенситивних періодів під час 
побудови навчально-тренувального процесу є значним резервом для 
підвищення ефективності системи підготовки учнів-дзюдоїстів (рис. 1). 
 
 
 

 
Віковий період 
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9 – 10 років      

10 – 11 років      

11 – 12 років      

12 – 13 років      

13 – 14 років      

14 – 15 років      

15 – 16 років      

16 – 18 років      

 

- субкритичні періоди 
- критичні періоди з помірно високими темпами приросту 
- критичні періоди з високими темпами приросту 
- критичні періоди з найбільшими темпами приросту 

 
Рис. 1. Хронологія найбільш сприятливих періодів розвитку 
швидкісно-силових здібностей учнів-дзюдоїстів 9 – 18 років 

 
Під час проведення навчально-тренувальних поєдинків з дзюдо, учні більшу 

частину часу перебувають в безпосередньому фізичному контакті, змушуючи 
нервово-м’язовий апарат працювати в динамічному режимі та значній напрузі. 
За таких умов проведення навчально-тренувальних поєдинків їм потрібно мати 
високий рівень розвитку швидкісно-силових здібностей та спеціальної фізичної 
підготовленості. Так, розвиток швидкісно-силових здібностей в хлопців 
відбувається в період з 9 – 18 років, але найбільші темпи приросту 
спостерігаються з 16 – 17 років [2]. 

В процесі розвитку спеціальних швидкісно-силових здібностей вирішуються 
два завдання: підвищення швидкісно-силового потенціалу специфічних 
м’язових груп та підвищення ступеня його використання під час виконання 
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основної вправи. Для вирішення першого завдання потрібні локальні та 
регіональні вправи. Для вирішення другого завдання необхідні спеціальні 
вправи регіонального та глобального впливу та основна вправа. При 
використанні спеціальних вправ глобального впливу та основної вправи 
величина опору повинна дорівнювати змагальній або бути більшою або 
меншою за неї, але в межах, що дозволяють зберігати специфічну структуру 
основного руху. 

Швидкісно-силові здібності характеризуються: 1) як здатність власне силових 
здібностей проявлятися в поєднанні з іншими руховими якостями; 2) 
непередбачуваним напруженням м’язів, яке проявляється у виконанні фізичних 
вправ з необхідною потужністю та значною швидкістю їхнього виконання; 3) як 
здатність учня до прояву зусиль максимальної потужності за мінімальний 
проміжок часу під час якої збережена оптимальна амплітуда рухів [1]. В той же 
час, швидкість прояву швидкісно-силових здібностей залежить не тільки від 
величини м’язової сили, але й від здатності учня до високої концентрації 
нервово-м’язових зусиль [4]. Співвідношення силового та швидкісного 
компонентів в процесі виконання руху визначається величиною зовнішнього 
опору, який необхідно подолати. Основними видами швидкісно-силових 
здібностей є швидкісна та вибухова сила. 
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