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ФОРМУВАННЯ БАЗОВИХ ТЕХНІЧНИХ ЕЛЕМЕНТІВ  
НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ДЗЮДО 

Мета дослідження. Визначити ключові параметри базових технічних елементів у 
дзюдо, що забезпечують ефективність їх формування на етапі початкової підготовки та 
сприяють розвитку координації, сили, рівноваги й адаптації організму до тренувальних 
навантажень у спортсменів-початківців. 

Матеріал і методи. У дослідженні використано аналіз і узагальнення літературних 
джерел, що висвітлюють проблематику початкової підготовки в дзюдо. Розглянуто роботи 
сучасних українських і зарубіжних авторів, присвячені питанням розвитку рухових якостей, 
координації, біомеханічного аналізу кидкових технік і процесу накопичувальної адаптації. 

Результати. Отримані результати засвідчують, що, незважаючи на наявність 
значної кількості наукових досліджень, присвячених розвитку швидкісно-силових і коорди-
наційних якостей у дзюдоїстів, особливості адаптації організму до тренувальних наван-
тажень на початковому етапі підготовки залишаються недостатньо конкретизованими. 
Передусім це стосується механізмів нейром’язової адаптації, особливостей функціональної 
відповіді на швидкісно-силові вправи, а також змін показників рівноваги в умовах 
індивідуальної реакції школярів на тренувальні впливи. 

Висновки. Ефективна початкова підготовка дзюдоїстів має ґрунтуватися на 
поєднанні формування технічних дій і розвитку рухових якостей. Оптимізація цього етапу 
передбачає впровадження індивідуалізованих методичних підходів, спрямованих на 
синхронізацію рухів, розвиток вибухової сили й удосконалення технічних рухових дій. 
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адаптація, техніко-тактична майстерність. 

 

Постановка проблеми. Початкова підготовка спортсменів у дзюдо є базовим етапом багаторічного 
тренувального процесу, який визначає ефективність подальшого формування техніко-тактичної майстер-
ності. Саме на цьому етапі відбувається закладання фундаменту в розвитку рухових якостей, що безпо-
середньо впливають на змагальну результативність. Проте, незважаючи на велику кількість наукових 
досліджень, питання оптимізації навчально-тренувального процесу спортсменів-початківців залишається 
актуальним. 

У сучасній методиці тренування спостерігається тенденція до надмірного поділу елементів техніки 
дзюдо на окремі фази, що може призводити до порушення цілісності рухових дій. Унаслідок цього 
спортсмени нерідко засвоюють окремі частини кидкової техніки, але не можуть ефективно виконувати 
цілісний кидок у змагальних умовах. Додатковою проблемою є нерівномірний розвиток координації, 
вибухової сили та здатності до накопичувальної адаптації, що знижує загальну функціональну готовність 
юних дзюдоїстів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У працях М. О. Носка, О. А. Архипова, П. Ф. Рибалко, 
М. А. Чоботька, І. І. Чоботька, Н. В. Бойченко та інших авторів висвітлено окремі аспекти підготовки спортс-
менів початкового рівня, зокрема розвиток рухових якостей, швидкісно-силової витривалості, адаптацію 
організму до тренувальних навантажень, а також особливості структури технічної підготовки дзюдоїстів. 
У наукових публікаціях також наголошується на доцільності комплексного підходу до організації 
тренувального процесу на початковому етапі, який передбачає узгоджений розвиток рухових умінь, 
навичок і фізичних здібностей спортсменів. Водночас наявні дослідження переважно зосереджені на 
окремих складових підготовки, що зумовлює необхідність подальшого дослідження проблем початкового 
етапу тренувального процесу дзюдоїстів у контексті їх цілісного поєднання.  

Залишається відкритим питання визначення оптимальних співвідношень між основними 
складовими початкового етапу тренувального процесу дзюдоїстів, зокрема між формуванням технічних 
прийомів і розвитком рухових, серед іншого координаційних якостей. Разом з тим недостатньо з’ясовано, 
які саме методичні підходи забезпечують найбільш ефективне поєднання цих складових у процесі 

© Шмельов С., 2025 



 ПРОБЛЕМИ ФОРМУВАННЯ Й УДОСКОНАЛЕННЯ  
СПОРТИВНО-ТЕХНІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

 281

підготовки дітей старшого шкільного віку. Саме зазначені аспекти становлять науковий інтерес цього 
дослідження.  

Мета дослідження. Визначити ключові параметри технічних прийомів у дзюдо, які забезпечують 
ефективне формування техніко-тактичної майстерності, розвиток координації, сили, рівноваги та адаптації 
до навантажень у спортсменів-початківців. 

Матеріал і методи. Матеріалом дослідження слугували наукові публікації з проблематики 
початкового етапу тренувального процесу дзюдоїстів, представлені у працях вітчизняних і зарубіжних 
учених у галузі теорії та методики фізичного виховання, педагогіки і спорту.  

У процесі дослідження застосовувалися методи теоретичного аналізу та узагальнення наукових 
джерел, систематизації наукових даних, а також порівняльного аналізу підходів до організації початкової 
підготовки хлопців старшого шкільного віку в процесі занять дзюдо. 

У дослідженні застосовувалися такі методи: 
– Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури – для вивчення сучасних підходів до 

початкової підготовки дзюдоїстів, структури техніко-тактичних дій, фізіологічних аспектів адаптації 
спортсменів до навантажень. 

– Контент-аналіз наукових публікацій – для ідентифікації провідних наукових концепцій та 
повторюваних проблем на етапі початкової підготовки. 

– Порівняльний аналіз – для зіставлення різних методичних підходів до розвитку рухових якостей, 
зокрема вибухової сили, координації та балансу. 

– Системний підхід – для визначення взаємозв’язків між технічними, руховими та функціональними 
аспектами підготовки спортсменів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Початкова підготовка є фундаментальним етапом у 
системі багаторічного спортивного тренування. Саме в цей період закладаються не лише основи техніко-
тактичних дій, а й основи рухової, функціональної та психологічної готовності спортсмена. Раціонально 
організований процес початкової підготовки створює сприятливі умови для гармонійного розвитку 
рухових якостей, зокрема координації, сили й витривалості, що згодом визначатиме ефективність 
змагальної діяльності. Як зазначає О. В. Євтушенко та Т. Є. Одинець, на етапі попередньої базової 
підготовки успішно поєднуються та виконуються як загальні завдання, так і завдання спеціальної 
підготовки, що зумовлені вимогами змагальної діяльності. Етап попередньої базової підготовки є 
фундаментом для підвищення функціональних резервів організму та розширення їх адаптаційних 
можливостей [1].  

У структурі рухової підготовки дзюдоїстів початкова підготовка посідає особливе місце, адже від 
якості її реалізації залежить подальша траєкторія розвитку спортсмена. Цей етап не можна розглядати 
ізольовано – він є складовою довготривалого, послідовного і науково обґрунтованого процесу формування 
рухової майстерності. Невипадково дослідники вказують, що саме в юнацькому віці формується той базис, 
який згодом або дозволяє хлопцям старшого шкільного віку досягти високих результатів, або ж зумовлює 
зупинку в прогресі через нерівномірність розвитку базових якостей. 

Сучасна система підготовки спортсмена – складна система з багатьма чинниками, мета, завдання, 
засоби, методи, організаційні форми, матеріально-технічні умови якої спрямовані на забезпечення 
досягнення найвищих рухових показників. Методика підготовки є багатокомпонентною, що також містить 
у собі спортивне тренування, що, своєю чергою, є спеціалізованим процесом, який ґрунтується на 
використанні рухових вправ з метою розвитку та вдосконалення якостей, що обумовлюють готовність 
спортсмена до здобуття найвищих показників в обраному виді спорту [2, 9–10]. 

Дзюдо – один з видів спорту, в якому велика увага в тренувальному процесі приділяється 
формуванню техніко-тактичної майстерності. Науковці зазначають, що багаторічний процес тренування у 
спортивній боротьбі – це процес формування вмінь і навичок техніко-тактичної підготовки, який 
поділяється на два етапи: 1) базова технічна підготовка; 2) поглиблене технічне вдосконалення [3, 347]. 

Аналіз літературних джерел дає можливість стверджувати, що на етапі базової підготовки 
створюється широкий фундамент технічних умінь і навичок, на основі яких повинно будуватися 
поглиблене вдосконалення технічних дій. У дзюдо існує понад двісті технічних прийомів, якими повинні 
оволодіти дзюдоїсти.  

Проте здебільшого науковці вважають саме такі питання актуальними: які прийоми дзюдо можна 
віднести до елементів базової техніки та якими вміннями і навичками необхідно володіти дзюдоїстам на 
етапі початкової та попередньої базової підготовки [3, 348]. 

Однією з найбільш актуальних проблем у підготовці дзюдоїстів-початківців є низький рівень 
координаційних якостей під час відпрацювання кидків. Під поняттям координаційних якостей науковці 
розуміють природжені передумови в організації рухової функції, котрі визначають її відповідність 
біомеханічним вимогам до реалізації рухових завдань, що мають певні кінематичні та динамічні параметри 
і при цьому дозволяють людині обирати оптимальні способи виконання рухових завдань, мінімізуючи свої 
енергетичні витрати [4, 2]. На початковому етапі навчання спортсмени стикаються з труднощами у 
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синхронізації положення власного тіла, тіла суперника та окремих фаз руху. Як зазначає П. Ф. Рибалко, 
ефективність тренувального процесу багато в чому залежить від обсягу силових вправ. Чітке планування 
тренувального процесу сприяє насамперед розвитку силових якостей дзюдоїстів, а згодом — підвищенню 
рівня анаеробної працездатності, що позитивно впливає на функціональний стан організму спортсменів, 
зокрема показники зовнішнього дихання. Анаеробною працездатністю прийнято називати здатність 
організму до фізичної роботи при недостатній кількості кисню. Послідовний розвиток силових якостей і 
анаеробної працездатності забезпечує узгоджену діяльність основних функціональних систем організму 
та підвищення загальної працездатності дзюдоїстів. Водночас на початковому етапі оволодіння технікою 
кидків у спортсменів-початківців така узгодженість, як правило, є недостатньо сформованою [5, 32].  

У бойових мистецтвах, зокрема в дзюдо, координаційні якості набувають особливого значення, 
оскільки успішність техніко-тактичних дій безпосередньо залежить від рівня розвитку координації. 
Систематична робота над розвитком координації сприяє не лише швидшому засвоєнню технічних 
прийомів, а й формуванню стійких навичок, які забезпечують високу ефективність змагальної діяльності 
[6, 306].  

Дослідження [7, 128] вказують, що під час виконання кидкових вправ дзюдоїсти-початківці 
зазнають значних труднощів, пов’язаних з необхідністю одночасного контролю положення власного тіла 
і тіла партнера, виведення суперника з рівноваги, виконання кидка та страхування. Водночас відставання 
активації м’язів плечового поясу від роботи м’язів нижніх кінцівок і тазового поясу негативно позна-
чається на швидкості виконання кидкової дії. Це означає, що головною проблемою є розсинхронізація 
кінематичних ланцюгів: верхніх (плечовий пояс, руки) та нижніх (таз, ноги) кінцівок. 

Таким чином, координаційні труднощі на початковому етапі зумовлюють потребу переходу від 
розучування окремих елементів руху до поетапного формування цілісної структури технічної дії, у межах 
якої кидок реалізується як єдиний руховий акт. 

Ще одним важливим аспектом підготовки спортсменів-початківців у дзюдо є здатність організму 
до адаптації та тренувальних навантажень. Адаптація у спорті розглядається як процес пристосування 
організму спортсмена до інтенсивної м’язової діяльності та стресогенних впливів. Важливим у цьому 
контексті є врахування необхідності поступового підвищення готовності спортсменів долати не лише 
фізичні навантаження, а й ефективно діяти в умовах психоемоційного напруження та успішно протидіяти 
стресогенним чинникам [8, 97].   

Проблема полягає в тому, що в різних спортсменів процес адаптації до тренувальних навантажень 
відбувається нерівномірно. Частина дзюдоїстів відносно швидко адаптується до запропонованих наванта-
жень і демонструє стабільну позитивну динаміку результатів, тоді як в інших спортсменів можуть 
спостерігатися явища перевантаження або зниження працездатності, зумовлені нераціональним регулю-
ванням навантаження та відпочинку під час тренувального процесу. Ефект накопичувальної адаптації 
проявляється за умови дотримання оптимальної частоти та інтенсивності тренувальних впливів [9, 23].  

Особливе значення ця проблема має у розвитку вибухової сили. Дослідники зазначають, що хоча 
накопичувальна адаптація сприяє загальному підвищенню функціональної працездатності, залишається 
відкритим питання, які саме навантаження оптимальні для спортсменів, особливо в контексті розвитку 
вибухової сили та контролю рівноваги під час кидків. Це означає, що універсальні методики тренувань 
можуть бути малоефективними для спортсменів із різним рівнем рухової та нейром’язової готовності. 
Таким чином, увагу слід привернути також й до розвитку вибухової сили, що безпосередньо корелює зі 
здатністю контролювати рівновагу. Ці дві якості також взаємопов’язані, адже ефективність кидкової 
техніки визначається не лише потужністю м’язового скорочення, а й здатністю спортсмена зберігати 
стійкість положення тіла в момент виконання прийому. 

Здатність зберігати стійкість під час виконання кидків, а також порушувати рівновагу суперника 
визначає успішність більшості прийомів. Як наголошують дослідники, основне завдання – вивести 
суперника з рівноваги і перевести його в положення лежачи на спині. Дзюдоїстам рівновагу в сутичках 
важко зберегти тому, що вони проходять в умовах безперервної боротьби з силами, які прагнуть її 
порушити. Отже, дзюдоїстів на початковому етапі навчання спеціально навчають восьми способам 
виведення супротивника з рівноваги (кудзусі), та в подальшому постійно вдосконалюють їх. Виведення з 
рівноваги є важливим складником тактичного плану боротьби та значною мірою зумовлює ефективність 
технічних дій дзюдоїстів [10, 79].   

На стан рівноваги впливає значна кількість чинників, серед яких важливе місце посідає просторово-
часова організація рухів. При цьому особлива увага приділяється симетричності положень і рухів, 
характеру та виду опори, а також взаємному розташуванню частин тіла [11,  64].  Стійкість тіла спортсмена 
досягається завдяки тонусу певних м'язових груп, які фіксують центр ваги над площею опори. При виході 
тіла з положення рівноваги коркові центри головного мозку отримують сигнали від усіх тих органів, які 
орієнтують тіло у просторі, після чого довільним скороченням м'язів або рефлекторно рівновага 
відновлюється [12, 76–81]. 

Проте в реальних умовах сутички ситуація ускладнюється тим, що противник постійно змінює 
положення, і спортсмен має не лише атакувати, а й миттєво адаптуватися до змін рівноваги. 
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Розвиток рухових якостей у дзюдоїстів нерозривно пов’язаний з віковими особливостями їх 

організму. Науковці підкреслюють, що юнацький вік є критично важливим періодом, коли закладається 
фундамент усієї рухової діяльності. Як зазначають науковці В. А. Філіна та Т. В. Кафтанова, «фізичні 

якості та здібності дзюдоїста, особливості їх розвитку у віковому аспекті мають важливе значення, 

оскільки саме фундамент спортивної майстерності закладається у юнацькому віці» [13]. 

Важливим питанням для формування вмінь і розвитку майстерності спортсменів дзюдо є 

інтегративний підхід, коли розвиток швидкісно-силових якостей поєднується із завданнями на 
координацію, рівновагу та техніко-тактичне мислення. Такий підхід історично сформувався ще з часів 

Дзігоро Кано і довгий час вважався ефективним для навчання новачків. З огляду на методичне 

забезпечення навчання дзюдо, то в сучасних дослідженнях дедалі більше звертається увага на проблеми, 

які виникають через надмірне методичне розділення фаз кидка (кузусі (виведення суперника з рівноваги), 

цукурі (вхід і правильне позиціонування) та каке (безпосереднє виконання кидка). Водночас кидок у дзюдо 

доцільно розглядати як цілісну технічну дію, що виконується за умови узгодженої роботи основних 
м’язових груп. 

Надмірне акцентування на ізольованому тренуванні окремих фаз може призводити до того, що 

спортсмени оволодівають окремими елементами техніки, але відчувають труднощі з їх поєднанням у 

цілісну дію в умовах змагальної боротьби. У цьому контексті результати біомеханічних досліджень дають 

змогу виокремлювати стійкі елементи технічної дії, що зберігаються у різних варіантах виконання кидків, 

та враховувати їх під час побудови методики підготовки. Це зумовлює доцільність орієнтації 
тренувального процесу на формування цілісної технічної дії, а не на ізольоване тренування її окремих фаз 

[14].  

Таким чином, спираючись на аналіз вищезазначених джерел, можна  виокремити низку основних 

проблем формування базових технічних, рухових та координаційних навичок, таких як: координаційна 

недосконалість – розсинхронізація між рухами верхніх і нижніх кінцівок під час виконання кидків; 
фрагментарність рухових дій – викликана надмірним методичним розділенням фаз кидка (кузусі, цукурі, 

каке); нерівномірна адаптація до навантажень – у частини початківців виникає перенавантаження або 

відсутність прогресу через невідповідну інтенсивність тренувань; недостатній розвиток вибухової сили та 

балансу – ускладнює контроль власного тіла та ефективне виведення суперника з рівноваги (рис. 1). 

 

Рис. 1. Основні проблеми формування  
базових технічних, рухових та координаційних навичок 
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Висновки. Початкова підготовка в дзюдо є найбільш важливим етапом, на якому формуються 
базові рухові та координаційні навички, що визначають подальший розвиток учнів. Саме в цей період 
закладається основа для вдосконалення техніко-тактичної майстерності та адаптації до тренувальних і 
змагальних навантажень. 

Виявлені проблеми формування базових елементів техніки (координаційна недосконалість, фраг-
ментарність рухових дій, нерівномірна адаптація до навантажень, недостатній розвиток вибухової сили та 
балансу) свідчать про необхідність удосконалення методики початкової підготовки. З метою їх подолання 
доцільно застосовувати цілісний підхід до навчання технічних дій, що передбачає поєднання фаз кидка 
(кузусі, цукурі, каке) в єдину рухову структуру, а також використання спеціально підібраних коорди-
наційних вправ. 

Оптимізація початкового етапу повинна ґрунтуватися на поступовому та диференційованому 
підвищенні тренувальних навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей школярів, рівня їхньої 
рухової підготовленості та адаптаційних можливостей. Важливим є також цілеспрямований розвиток 
вибухової сили, рівноваги та координаційних здібностей, що забезпечує ефективний контроль власного 
тіла та підвищує результативність технічних дій. 

Таким чином, поєднання цілісного навчання техніки, розвитку координаційних і рухових якостей 
та індивідуалізації тренувального процесу дозволяє мінімізувати поширені методичні помилки та 
забезпечити ефективне входження спортсменів у наступні етапи багаторічної підготовки. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямі. Подальші наукові дослідження доцільно 
спрямувати на розроблення ефективних індивідуалізованих програм початкової підготовки у дзюдо з 
урахуванням вікових, морфо-функціональних та психофізіологічних особливостей юних спортсменів. 
Особливої уваги заслуговують такі напрями: 

– біомеханічний аналіз інтегрованого виконання кидків у юних дзюдоїстів; 
– вдосконалення методик розвитку координації та рівноваги у взаємозв’язку з вибуховою силою; 
– оптимізація навантажень на етапі початкової адаптації з урахуванням принципу супер-

компенсації; 
– дослідження впливу поєднання техніко-тактичних і координаційних вправ на швидкість розвитку 

моторики; 
– апробація цифрових технологій контролю техніко-тактичної підготовленості на початковому 

етапі. 
Результати таких досліджень можуть сприяти створенню обґрунтованих тренувальних програм, що 

дозволять мінімізувати помилки початкового етапу та забезпечити стабільний прогрес школярів у 
подальшому їх розвитку руховим діям та моторики. 
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FORMATION OF BASIC TECHNICAL TECHNIQUES  

IN JUDO AT THE INITIAL TRAINING STAGE 

Purpose. To determine the key parameters of technical techniques in judo that ensure 
effective formation of technical and tactical skills, development of coordination, strength, balance, 
and adaptation to training loads of beginners. 

Material and methods. The study employed analysis and generalization of literary sources 
addressing the issues of the initial training stage in judo. The works of contemporary Ukrainian and 
foreign authors devoted to the development of motor abilities, coordination, biomechanical analysis 
of throwing techniques, and the process of cumulative adaptation were reviewed. 

Results. The obtained results show that despite the existence of a significant number of 
scientific studies devoted to the development of speed-strength and coordination qualities in 
judokas, the peculiarities of the body's adaptation to training loads at the initial stage of training 
remain insufficiently specified. This primarily concerns the mechanisms of neuromuscular 
adaptation, the peculiarities of the functional response to speed and strength exercises, as well as 
changes in coordination and body stability indicators in the context of individual responses of 
schoolchildren to training influences. 

Conclusions. Effective initial training of judokas should be based on the combination of 
technical skill formation with the development of motor abilities and balance. Optimization of this 
stage involves the implementation of individualized methodological approaches aimed at movement 
synchronization, development of explosive strength, and improvement of technical motor actions. 

 
Keywords: judo, initial training, coordination, balance, explosive strength, adaptation, 

technical and tactical skills. 
 
 
 

Стаття надійшла до редакції 10.12.2025  
 

Рецензент: доктор педагогічних наук, професор Носко М.О. 

 

 


