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Вступ. Теперішній час перед тренером і спортсменом 

ставить високі вимоги, які спрямовані на постійне 

вдосконалення технічних дій. Невід’ємною частиною 

тренувального процесу є технічна і фізична підготовка. В 

останні роки відбувається акцент на проблемі розвитку 

спеціальних силових якостей, які мають важливу роль у 

змагальній і тренувальній діяльності дзюдоїстів [1]. Деякі 

фахівці вважають, що успіх виступу спортсменів у змаганнях 

залежить від фізичної, психологічної і теоретичної підготовки 

дзюдоїстів і ступень досконалості яких проявляється в 

технічних діях [2]. При цьому недостатньо розкрита тема 

надійності взаємозв’язку технічних дій, які були засвоєні на 

тренуванні та їх виконання в змагальний період, що і 

обумовлює актуальність дослідження.  

Мета дослідження. Обґрунтувати ефективність засвоєння 

технічних прийомів у дзюдоїстів за програмою  

кольорових поясів.  

Виклад матеріалу дослідження. Ставлячи за мету вивчення 

та аналіз сучасної змагальної техніки у чоловіків та жінок, які 

займаються дзюдо, була сформована вибірка з двох груп 

(експериментальна – 12 осіб і контрольна група – 12 осіб).  

В експерименті взяло участь 4 спортсмени – КМСУ,  

10 спортсменів – І розряду, 10 спортсменів – ІІ розряду. 

Середній вік випробуваних – 17,4 років, середня тривалість 

занять дзюдо – 4 роки. Під час дослідження були 

проаналізовані змагальні поєдинки різного рівня. На цьому 

етапі аналізувались технічні дії, які найбільш ефективніші та 

частіше використовуються у процесі змагальних поєдинків і 

входять до програми коричневого, чорного поясів. Було 

проаналізовано 165 сутичок у жінок у 5 вагових категоріях (до 
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52 кг, до 57 кг, до 63 кг, до 70 кг, до 78 кг). У результаті 

проведеного дослідження встановлено, що в змагальному 

періоді переважають атакуючі дії, що дало змогу визначити 15 

змагальних технічних прийомів для чоловіків і жінок, які 

найчастіше ними застосовувалися. Технічні дії оцінювали від 1 

до 10 балів. За отриманими балами, у процесі виконання 

технічних дій, визначалася ефективність кожної технічного 

прийому та відсоток ефективності кожного кидка. Деякі 

змагальні технічні дії, які найчастіше використовують і 

застосовують як чоловіками, так і жінками, мають несуттєву 

відмінність на 5 % (р > 0,05). Аналіз змісту підготовки 

дзюдоїстів, до якої входять технічні дії і прийоми з арсеналу 

програми техніки коричневого та чорного поясів становить 

15,5 % від загальної кількості технічних дій у жінок, і 25 % у 

чоловіків. Різний відсоток обумовлений тим, що арсенал 

змагальних технічних дій у тренувальному етапі підготовки 

чоловіків та жінок дещо відрізняється, у чоловіків, які 

найчастіше використовуються технічні прийоми, для 

виконання яких необхідні значні м’язові зусилля. Означена 

інформація може використовуватися тренерами у практиці 

тренувальних занять зі спортсменами різної кваліфікації. 

Висновки. Встановлено, що ефективність використання 

змагальних технічних дій, що входять до програми техніки 

чорного та коричневого поясів, у жінок становить – 15,10 %, а 

у чоловіків – 26,02 %. Звідси випливає, що чоловіки частіше 

(на 9,34 %) та ефективніше на 10,92 % (р < 0,05) 

використовують технічні дії, які входять до програми техніки 

чорного та коричневого поясів.  
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