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ПЕРІОДИЗАЦІЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ПРИ ЗАНЯТТЯХ БОЙОВИМ 
МИСТЕЦТВОМ ДЗЮ-ДЗЮЦУ ПІДЛІТКІВ ВІКОМ 14–17 РОКІВ

Актуальність проблеми. Відомо, що найважливішими передумовами успішності навчаль-
но-тренувального процесу навчання руховим здібностям різних контингентів, що займаються, 
є порядок взаємозв’язку різних сторін підготовки (теоретичної, фізичної, а також техніч-
ної), етапів підготовки та диференційованого підходу до кількісної та якісної сторони трену-
вальних навантажень. Мета – обґрунтування доцільності запровадження моделі періодизації 
тренувальних навантажень на різних етапах занять школярів віком 14–17 років бойовим мис-
тецтвом Дзю-дзюцу. Методи дослідження: аналіз джерел наукової та науково-методичної 
літератури й даних мережі Internet; експертна оцінка рівня здоровʼя та фізичних здібностей 
підлітків віком 14–17 років на різних етапах занять бойовим мистецтвом Дзю-дзюцу; педа-
гогічний порівняльний експеримент; кількісна та якісна обробка матеріалів дослідження за 
допомогою методів математичної статистики. Результати дослідження. Підтверджено, 
що найважливішими передумовами успішності навчально-тренувального процесу є виховання 
рухових здібностей у різного контингенту осіб, що займаються, й порядок взаємозв’язку різ-
них сторін підготовки (теоретичної, фізичної, технічної), етапів підготовки та диферен-
ційованого підходу до кількісної та якісної сторони тренувальних навантажень. У статті 
наведено результати дослідження закономірностей побудови тренувального процесу в бойо-
вих мистецтвах, зокрема обґрунтування періодизації тренувальних навантажень. Особливу 
увагу в цьому процесі приділено вивченню складових компонентів тренувального впливу, де 
однією з найважливіших є величина тренувального навантаження, до змісту якої входять 
обсяг і інтенсивність виконання фізичних вправ на прикладі навчання підлітків бойовому мис-
тецтву школи Дзю-дзюцу. Також встановлено найбільш інформативні показники, що харак-
теризують готовність підлітків до навчання.

Ключові слова: бойові мистецтва, дзю-дзюцу, підлітки віком 14–17 років, періодизація 
тренувального процесу, обсяг навантажень, інтенсивність, етапи навчання.

Вступ. На сьогодні інтенсивність навчального процесу в школах і фахових коледжах має 
стійку тенденцію до зростання у звʼязку зі збільшенням обсягу навчальної інформації та необ-
хідності її засвоєння школярами у стислий термін. Водночас встановлено, що динаміка розу-
мової працездатності, збереження високої розумової активності у підлітків протягом періоду 
навчання залежить від раціонального дозування обсягу фізичних навантажень, їхньої інтен-
сивності та часу відпочинку в режимі дня та навчального тижня. Отже, спостерігається тісний 
зв'язок між фізичною та розумовою працездатністю. Саме тому висунуто небезпідставну вер-
сію про те, що підвищення фізичної працездатності при систематичних заняттях з фізичного 
виховання супроводжується і напряму корелює з покращенням функціонального стану цен-
тральної нервової системи, що сприятливо позначається на розумовій працездатності [1; 2; 3], 
допомагаючи більш якісному сприйняттю навчальної програми.

Але не слід виключати можливості застосування одноманітних навантажень, що може 
гальмувати, як свідчить практика, зростання фізичних здібностей, призводити до передчас-
ного розвитку перенапруження і перевтоми, викликати у підлітків, які займаються дзю-дзюцу, 
втрату інтересу до занять [4; 5]. Тому постійним варіюванням тренувальних навантажень 
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створюються умови для попередження виникнення передчасного стомлення, активізуються 
відновлювальні процеси в організмі, посилюються адаптаційні перебудови функцій і структур, 
які лежать в основі розвитку відповідних фізичних здібностей [6; 7].

Відомо, що зараз система фізичного виховання має в своєму арсеналі досить велику кіль-
кість засобів і форм організації занять фізичними вправами [8]. Одними з найпопулярніших 
серед молоді є бойові мистецтва (БМ), де серед факторів, що впливають на формування інтер-
есу до занять, виділяють наступні: індивідуальні особливості; наявність можливості реалізу-
вати у різних формах свої знання та вміння, оприлюднення успіхів, уміння захистити себе 
у реальному житті [9; 10; 11; 12]. Заняття БМ мають багато переваг для збереження і покра-
щення фізичного та психічного здоров’я, починаючи з поліпшення фізичної форми, форму-
вання впевненості та самодисципліни і закінчуючи розвитком навичок міжособистісного спіл-
кування [13; 14; 15; 16].

Заняття БМ торкаються практично усіх тканин, органів і систем організму, тому цей вид 
фізичної активності сприяє як покращенню основних фізичних здібностей − витривалості, 
сили, гнучкості та координації рухів [17], так й набуття навичок прикладного характеру. 
Регулярні тренування дозволяють освоїти прийоми самооборони, які допомагають будь-якій 
людини почуватися впевненіше і набути вміння реагувати в загрозливих ситуаціях [18], зни-
зити рівень стресу та покращити настрій завдяки вивільненню ендорфінів [15; 19; 20]. Дис-
ципліна і наполегливі тренування під час занять БМ розвивають рішучість, наполегливість 
і здатність долати труднощі, а необхідність концентруватися на своїх рухах, техніці і тактиці 
сприяє підвищенню когнітивної компетентності [21]. Оскільки БМ вимагають регулярності, 
самодисципліни і мотивації, це може бути перенесено на інші аспекти життя людини будь-
якого віку й підлітків зокрема. 

Тренувальний процес в єдиноборствах з різних сторін досліджували багато вчених [19], 
були виявлені позитивні особливості цього певного виду рухової діяльності, як стверджує 
зокрема професор В.М. Платонов, що знаходять своє підтвердження, «…у цілеспрямованій 
підготовці та організаційно-методичних формах побудови тренувального процесу» [22; 23], 
що повною мірою може бути застосованим у заняттях БМ і безпосередньо дзю-дзюцу [24; 25]. 
Але дані, що існують у літературі, здебільшого стосуються студентської молоді [26; 27], в той 
час, як стосовно учнів загальноосвітньої школи віком 14–17 років, коли закладається фунда-
мент не тільки для подальших занять БМ, але й практично завершується формування особи-
стості, відомостей з цього важливого питання майже немає. Тому таким важливим є визна-
чення ефективності загального процесу зростання рівня підготовленості учнів старшої школи 
при оптимізації тренувальних навантажень під час вивчення бойового мистецтва Дзю-дзюцу.

Мета дослідження – обґрунтування доцільності запровадження моделі періодизації трену-
вальних навантажень на різних етапах занять школярів віком 14–17 років бойовим мистецтвом 
Дзю-дзюцу.

Досягнення поставленої мети здійснюється шляхом вирішення наступних завдань дослі-
дження:

1. Проведення теоретичного аналізу та узагальнення досвіду педагогічної, спортивної 
та фізкультурної практики побудови тренувальних програм в єдиноборствах.

2. Обґрунтування критеріїв оцінки фізичних якостей, рухових здібностей, а також психіч-
них властивостей школярів віком 14–17 років на етапах тренувального процесу в динаміці 
річного циклу підготовки.

3. Розробка принципових положень удосконалення різних можливостей підготовленості 
учнів 14–17 років при заняттях бойовим мистецтвом Дзю-дзюцу з урахуванням періодизації 
тренувальних навантажень і перевірки її ефективності.

Методи та організація дослідження:
− теоретичний аналіз для визначення глибини розробки досліджуваної проблеми;
− експертна оцінка рівня здоровʼя та фізичних здібностей підлітків на різних етапах занять 

бойовим мистецтвом Дзю-дзюцу;
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− теоретичне обґрунтування та практичний аналіз результатів навчання школярів віком 
14–17 років для побудови моделі періодизації навантажень під час занять бойовим мистецтвом 
Дзю-дзюцу у динаміці річного циклу підготовки;

− методи статистичної обробки даних.
Дослідження, присвячені проблемі навчання підлітків бойовому мистецтву Дзю-дзюцу 

(раніше − Джиу-джитсу), що включає прийоми, характерні також для інших шкіл БМ і деяких 
національних видів боротьби, були проведені на двох базах − Клубу самозахисту «Альянс» 
(м. Переяслав, тренер Г. Середній) та Міжнародного центру розвитку бойових мистецтв 
«Бушин-Кай Казахстан (м. Алмати, головний тренер О. Орлов). У дослідженні взяли участь 
32 підлітки (усі хлопці) віком від 14 до 17 років включно, серед яких 18 навчалися на казахській 
базі, решта – на українській. Кваліфікаційний рівень підлітків, що займалися бойовим мисте-
цтвом Дзю-дзюцу: 2-й кю, «синій пояс» − 2 учня (16–17 років); 3-й кю, «зелений пояс» – 3 учня 
(15–16 років); 4 кю, «помаранчевий пояс» – 4 учня (14–16 років); 5 кю, «жовтий пояс» – 8 учнів 
(14–16 років); решта (15 учнів, 14–15 років) мали 6–9 кю, «білий пояс». Усіх учасників дослі-
дження було рандомно розподілено на дві репрезентативних за віком і ступенем підготовлено-
сті групи – дослідну (18 учнів віком від 14 до 17 років) та контрольну (14 учнів аналогічного 
вікового інтервалу). Дослідна група проходила навчання за запропонованою нами програмою, 
контрольна – в умовах звичайного навчання у рамках шкільної програми з фізичного вихо-
вання. По закінченні спостереження результати ефективності навчання бойовому мистецтву 
Дзю-дзюцу в обох групах школярів було проаналізовано.

Для оцінки готовності підлітків до навчання бойовому мистецтву нами було розроблено 
й використано таблиці з оцінкою достовірності розбіжностей за критерієм (X  ±2δ) [28] 
з диференціацією ступеня готовності на «відмінно», «добре», «задовільно» [29]. Оцінка як 
комплексно, так й вибірково, проводиться за бальною системою [30]. Нами було визначено, 
що навчання молоді бойовому мистецтву найбільшою мірою ефективно при розподілі річ-
ного навчального циклу на чотири взаємопов’язані етапи – «Учень початкового рівня», 
«Старший учень», «Самостійний асистент», «Помічник вчителя», і це положення, на наш 
погляд, може бути поширено на будь-який вік тих осіб, що займаються БМ Дзю-дзюцу, 
тобто має універсальний характер [31]. Слід додати, що, як відомо, порівняно з іншими 
видами БМ, заняття саме дзю-дзюцу несуть мінімальний ризик травмування [32; 33], що 
й обумовлює обґрунтованість впровадження занять дзю-дзюцу до навчального процесу 
в загальноосвітній школі.

Для кожного етапу було визначено завдання, зміст, способи та методику; в той же час орга-
нізація навчального процесу проводиться відповідно до розроблених педагогічних умов, до. 
моделі яких включено: функції навчання (виховні, оздоровчі, навчальні, мотиваційні, діа-
гностичні, контрольні). Принципи навчання (загальні: свідомості, активності, наочності, сис-
тематичності, послідовності, доступності та індивідуалізації; спеціальні: єдності фізичного 
та духовного, безперервності, систематичного чергування навантажень та відпочинку, цикліч-
ної побудови, комплексності та збалансованості навантажень, динамічності, науковості); 
методи навчання: наочність (ілюстрація, показ вправ, демонстрація навчальних фільмів); сло-
весні (дидактичне оповідання, бесіда, пояснення, розпорядження, вказівка, команда); прак-
тичні – рухові (загалом, окремо) і фізичні можливості (повторний, інтервальний, рівномірний, 
змінний). До змісту педагогічних умов включено: послідовність навчання (створення уявлення, 
попереднє розучування, деталізація розучування, вдосконалення); контроль та самоконтроль 
(педагогічний, функціональний, психофізіологічний) [1; 2].

До змісту поетапної програми навчання включено дані раціонального співвідношення тео-
ретичного, технічного та фізичного видів підготовки, що визначена за результатами фактор-
ного аналізу.

Результати дослідження. На першому етапі дослідження було встановлено, що східні єди-
ноборства, передусім, формують характер і благотворно впливають на психіку учнів старшої 
школи, які займаються дзю-дзюцу, і це співпадає з думкою інших авторів [34; 35].
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Під час цих занять відмічено зростання концентрації уваги, пом’якшення проявів стресу, 
збільшення почуття безпеки та впевненості у собі. Бойові мистецтва, зокрема дзю-дзюцу, допо-
магають підтримувати хорошу спортивну форму, розвивають силу, спритність, витривалість, 
а також покращують кровообіг і сприяють формуванню правильного дихання, що безпосеред-
ньо повʼязані з діяльністю серцево-судинної системи [36].

Що стосується питання можливості прикладного використання технік єдиноборств (Будо), 
то тут, на відміну від спорту, де спортивні здібності передбачають досягнення високої квалі-
фікації, здібності в БМ розглядаються з позиції індивідуальних особливостей осіб, що займа-
ються швидкою нейтралізацією нападаючого: миттєвої реакції на дії / протидії противника, 
причому з мінімальними фізичними та психофізіологічними витратами енергії [37].

Другим етапом дослідження стала необхідність затвердження правильності вибору вибор-
чої величини тренувального навантаження на всіх етапах річного циклу вивчення дзю-дзюцу. 
Більшість авторів вивченої нами наукової та науково-методичної літератури небезпідставно 
стверджують, що побудова тренувального процесу адептів БМ на різних етапах річного циклу 
базується на науково-обґрунтованому підході, що передбачає врахування загальних науково-ме-
тодичних закономірностей, основу яких складають теоретико-методологічні поняття, наукові 
та дидактичні принципи, дані теорії та практики фізичного виховання та спорту, що характе-
ризують систему підготовки учнів [38].

На рисунку 1 наведено планування співвідношень видів підготовки та його засобів під час 
занять бойовим мистецтвом Дзю-дзюцу.

Під час аналізу було виявлено, що одним зі складових компонентів тренувального впливу 
в бойових мистецтвах є величина / обсяг тренувального навантаження, інтенсивність виконання 
фізичних вправ, а також час відпочинку між тренуваннями і коротких пауз у динаміці самих 
тренувальних занять що, між іншим, цілком відноситься і до спортивних дисциплін [22; 23].

Річний цикл навчання бойовому мистецтву Дзю-дзюцу, який складається з чотирьох ета-
пів, згідно з емпіричним методом вивчення побудований таким чином, що співвідношення 
видів підготовки від етапу до етапу змінюється у відсотковому співвідношенні, залишаючи 
при цьому незмінним лише час на теоретичну підготовку, що в цілому відповідає основним 
принципам навчання теорії та методики фізичного виховання. Згідно з рекомендації вчених, 
нами у рамках навчального тижня з метою забезпечення сталої розумової працездатності реко-
мендується наступна орієнтовна схема планування занять (понеділок; середа; п’ятниця).

ЕТАПИ НАВЧАННЯ

Учень 
початкового 
рівня, 9 кю, 
пояс білий

Старший 
учень, 8 кю, 
пояс білий

Помічник 
вчителя, 

5 кю, пояс 
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Самостійний 
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білий
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Технічна - 40

Теоретична - 20
Фізична - 30
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КОНТРОЛЬ І САМОКОНТРОЛЬ

Педагогічний Функціональнийний Психофізіологчний

 

Рис. 1. Педагогічна модель річного циклу поетапного навчання школярів 
віком 14–17 років бойовому мистецтву школи Дзю-дзюцу
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Щодо дзю-дзюцу приймаємо наступну орієнтовну схему занять. Понеділок – заняття пере-
важно з технічної підготовки при середній та великій інтенсивності, коли йде закріплення (пов-
торення) раніше вивченої техніки, та малої – щодо нових технічних дій. Середа – заняття пере-
важно з фізичної підготовки. П’ятниця – вільні заняття із закріплення техніки вправ у вигляді 
проведення спарингів, комбінованих технічних дій не менше середньої інтенсивності.

Досліджуємо перший етап навчання БМ Дзю-дзюцу «Учень початкового рівня» (табл. 1).

Таблиця 1
Розподіл вибіркових педагогічних дій на 1-ому етапі навчання  

бойовому мистецтву школи Дзю-дзюцу
Фізичні якості / 

спрямованість заняття
Номер заняття

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Швидкісні Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ −
Швидкісно-силові − − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ
Швидкісно-координаційні − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ
Швидкісно-витривалісні Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ −
Гнучкість Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ
Технічна підготовка Ѵ − − Ѵ − − Ѵ − − Ѵ − − − −

Цей етап орієнтований на базову (Кіхон) підготовку в бойовому мистецтві Дзю-дзюцу. 
Загальний обсяг тренувальних навантажень на 1-ому етапі: фізична підготовка складає 50 %, за 
середньої інтенсивності навантажень ЧСС не перевищує 130–154 уд.∙хв-1; технічна підготовка – 
30 %, при низькій інтенсивності навантажень ЧСС не повинна перевищувати 130 уд.∙хв-1 Мета 
цього етапу занять БМ – створити міцний фундамент фізичної підготовленості. Основний 
розвиток на цьому етапі повинні отримати швидкісні фізичні здібності та гнучкість. Рівень 
підготовки повинен включати самостійне проведення розминки (вступної частини тренуваль-
ного заняття). Можлива атестація учнів на 10 і навіть 9 кю (градація «кю» в японських систе-
мах єдиноборств за рівнем майстерності йде від високого значення до низького) та отримання 
«білого поясу».

Другий етап навчання «Старший учень» орієнтований на перевірку раніше отриманих знань 
у дзю-дзюцу, вміння володіти сильним ударом (Атемі Вадза) та порівняння технік ударних 
єдиноборств (табл. 2). На другому етапі виникає момент взаємної рівноваги обсягів фізичної 
та технічної підготовки. Загальний обсяг і співвідношення обсягів тренувальних навантажень 
на 2-ому етапі є наступним: фізична підготовка складає 40 %; технічна підготовка – також 40 % 
за середньої інтенсивності навантажень до ЧСС не вище за 154 уд.∙хв-1. Основний розвиток 
мають отримати силові й координаційні здібності та гнучкість. 

Таблиця 2 
Розподіл вибіркових педагогічних дій на 2-ому етапі навчання  

бойовому мистецтву школи Дзю-дзюцу
Фізичні якості / 

спрямованість заняття
Номер заняття

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Сила Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − − −
Мʼязова чутливість Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − − − Ѵ −
Координаційні здатності − − − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ
Гнучкість Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ
Технічна підготовка − − Ѵ Ѵ − − − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ

Силові здібності на цьому етапі навчання БМ ми розвиваємо за рахунок збільшення загаль-
ного обсягу навантажень, координаційні – у режимі високої інтенсивності навантажень при 
ЧСС = 187 уд.∙хв-1, м'язову чутливість − при ЧСС у діапазоні від 130 до 154 уд.∙хв-1. Хви-
лини відпочинку після роботи з високою інтенсивністю використовуємо для розвитку великої 
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амплітуди рухів у суглобах. Мета 2-ого етапу навчання у динаміці річного циклу – розвити 
почуття управління суперником. Робота у різних пульсових зонах дає можливість успішно 
формувати важливі технічні здібності, дуже необхідні у техніці самооборони під час занять 
БМ. Нукі но ката − звільнення від різних захоплень противника, використовуючи три почат-
кові основні принципи дзю-дзюцу: відхід з лінії атаки; виведення суперника з положення рів-
новаги; складна робота руками. Рівень підготовки – атестація на 8 кю та отримання «білого 
поясу». Починаються етапи участі у змаганнях.

Третій етап навчання «Самостійний практикант» (табл. 3). Використовуючи сформовані 
та вдосконалені навички навчання, де подальшого розвитку набувають координаційні здібно-
сті, зокрема, просторова орієнтація, навчаємо кидкової техніки (Наге Вадза): Аші наге но ката 
(кидки за допомогою ніг) та Коші наге но ката (кидки через стегно).

Таблиця 3 
Розподіл вибіркових педагогічних дій на 3-ому етапі навчання  

бойовому мистецтву школи Дзю-дзюцу

Фізичні якості / 
спрямованість заняття

Номер заняття

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Просторова орієнтація Ѵ − − Ѵ − − Ѵ − − Ѵ − − Ѵ −
Гнучкість Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ
Технічна підготовка Ѵ − Ѵ − − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ

Отримані навички розвитку мʼязової чутливості дають підстави працювати у бік Кансетсу 
(больові впливи на суглоби), Юбі кансетсу (больові впливи на пальці рук) та Хіджі кансетсу 
(больові впливи на лікоть), а також вивчати удушаючі техніки – Шиме но ката.

Загальний обсяг тренувальних навантажень на 3-ому етапі навчання дзю-дзюцу: фізична 
підготовка займає 30 % обсягу при значній інтенсивності навантажень і ЧСС 172 уд.∙хв-1; тех-
нічна підготовка – 50 % при середній інтенсивності навантажень і ЧСС до 154 уд.∙хв-1. Рівень 
підготовки – атестація на 6 кю із отриманням «білого поясу». Можливі проведення пробних 
занять із дзю-дзюцу, а також продовження етапів участі в змаганнях.

Четвертий етап навчання «Помічник учителя», особливістю якого є малий час навчання 
такої важливої, універсальної й різнобічної, здібності, як спритність, яку розвиваємо збіль-
шенням часу занять кросовим бігом у природних умовах, акробатичними вправами (перекиди 
вперед, назад, боком, стійки, перевороти боком, перекати у положенні лежачи) (табл. 4). 

Таблиця 4 
Розподіл вибіркових педагогічних дій на 4-ому етапі навчання  

бойовому мистецтву школи Дзю-дзюцу
Здібності / спрямованість 

заняття
Номер заняття

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Спритність − − − Ѵ − − Ѵ − − Ѵ − − Ѵ −
Гнучкість Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ
Технічна підготовка Ѵ Ѵ Ѵ Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ − Ѵ

Слід враховувати, що спритність – це не чисто фізична здатність; вона поєднує фізичні здіб-
ності з розумовими у того, хто займається. Спритність можна виразити як результат життєвого 
досвіду щодо рухів і дій [23; 37]. На цьому етапі навчання бойовому мистецтву Дзю-дзюцу за 
постійного співвідношення часу, відведеного на теоретичну підготовку (20 %), заняття відбу-
ваються на різних, більш інтенсивних, пульсових режимах. Із загального обсягу тренувальних 
навантажень на 4-ому етапі: фізична підготовка складає 20 % за великої інтенсивності наванта-
жень з ЧСС до 182 уд∙хв-1; технічна підготовка – 60 % при середній інтенсивності навантажень 
і ЧСС до 172 уд∙хв-1.
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Підготовленість школярів віком 14–17 років на попередніх трьох етапах пізнання БМ дає під-
стави для включення до четвертого, заключного, етапу річного навчання дзю-дзюцу складно-ко-
ординаційної техніки кидків. Такими є Аші дорі (кидки із захопленням за ноги) і Сеоі наге но 
ката (кидки через плече), та техніки, що вимагають поглибленого розвитку спритності, а саме:

 – ускладнені умови виконання техніки Укемі но ката (техніки порятунку тіла при падіннях, 
більш амплітудні);

 – виконання кидків Аші наге у вільних переміщеннях (Ембу);
 – при подальшому навчанні використовують застосування процесів комбінування (Рендзо-

ку) технічних ударних, больових, больових технік, сполучених із кидковими, при традиційних 
переміщеннях (Кіхон Доса);

 – перевірки реальних навичок виконання технік (Со Тай Гейко).
Рівень підготовки – атестація на 5 кю із отриманням першого кольорового «жовтого поясу».
Отримані дані теоретичного та науково-аналітичного аналізу підтвердили досягнення мети 

та ефективності вирішення поставлених завдань із навчання учнів старшої школи бойовому 
мистецтву Дзю-дзюцу, що дає підстави для наступних висновків:

1. В теперішній час система фізичного виховання має досить багато засобів і форм органі-
зації занять фізичними вправами. Одними з найпопулярніших серед підлітків, зокрема й шко-
лярів віком від 14 до 17 років, коли відбувається утвердження особистості, є БМ, серед яких 
виділяється японське бойове мистецтво Дзю-дзюцу, що відповідає усім вимогам сучасного різ-
новікового суспільства (зміцнення здоровʼя, пізнання великої кількості нестандартних фізич-
них вправ, уміння застосовувати на практиці технічні прийоми самооборони).

2. В цілому у ході виконання роботи було експериментально доведено ефективність мето-
дики, яка увійшла до програми поетапного засвоєння щколярами систематизованого навчаль-
ного матеріалу, що дозволяє комплексно вирішувати навчальні, оздоровчі та виховні завдання 
у процесі занять бойовими мистецтвами. Було встановлено найбільш інформативні показники, 
які характеризують готовність підлітків 14–17 років до навчання бойовим мистецтвам: фізич-
ний розвиток; фізичні здібності; функціональні можливості та психофізіологічний стан.

3. Визначено, що навчання школярів БМ є найбільш ефективним при розподілі річного 
навчального циклу на чотири взаємопов’язані запропоновані нами етапи – «Учень початкового 
рівня», «Старший учень», «Самостійний асистент», «Помічник вчителя».

4. Для кожного етапу навчання бойовому мистецтву визначено завдання, зміст, способи 
та методику, а організація навчального процесу проводиться відповідно до розроблених педа-
гогічних умов, критеріїв оцінювання рухових здібностей, психічних властивостей учнів стар-
шої школи, рекомендованими оцінками в межах (X ±2δ) з диференціацією готовності на «від-
мінно», «добре», «задовільно» на усіх етапах тренувального процесу протягом року.

5. Розробка моделей обраної величини тренувального впливу щодо бойового мистецтва 
Дзю-дзюцу повинна ґрунтуватися на врахуванні вікових закономірностей розвитку спеціаль-
них й основних фізичних здібностей – сили, швидкості, швидкісно-силових характеристик, 
швидкісної витривалості, гнучкості, спритності і параметрів спеціальних координаційних зді-
бностей – мʼязової чутливості, швидкісної координації, просторової орієнтації тощо. 

6. Визначивши значення кожної здібності у загальній структурі фізичної підготовленості, 
можна чітко спланувати індивідуальну величину навантаження кожному з тих школярів, хто 
займається, за віком, статтю та стадією й темпом процесу онтогенезу.

7. Стратегія вибору загальної величини тренувального навантаження повинна ґрунтуватися 
на показниках темпу індивідуального розвитку, що характеризують силу, швидкість, витрива-
лість та інші фізичні здібності.

8. Для оптимального виховання фізичних здібностей на етапах навчання дзю-дзюцу необ-
хідно планувати достатню тривалість інтервалів відпочинку школярів для збалансованого пере-
бігу процесів постнавантажувального відновлення і профілактики виникнення перевтоми..

9. Встановлено, що при заняттях школярів віком 14–17 років бойовим мистецтвом дзю-
дзюцу загальна величина тренувального навантаження регулюється за рахунок її інтенсивності 
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відповідно до індивідуальних можливостей учнів. Це й повинно бути основною стратегічною 
спрямованістю у виборі загальної та індивідуальної величин тренувального навантаження під 
час проведення занять з дзю-дзюцу у підлітків.
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Orlov Oleksandr 

PERIODIZATION OF THE TRAINING PROCESS IN THE MARTIAL ARTS 
OF JU-JUTSU FOR TEENAGERS AGE 14–17 YEARS OLD

The urgency of the problem. It is known that the most important prerequisites for the success 
of the educational and training process of learning the motor skills of different contingents engaged 
in are the order of interconnection of different aspects of training (theoretical, physical, as well as 
technical), stages of preparation and a differentiated approach to the quantitative and qualitative side 
of training loads. The goal − to justify the feasibility of introducing a model of periodization of training 
loads at various stages of classes of schoolchildren aged 14–17 years in the martial art of Jiu-Jitsu 
Research methods: analysis of sources of scientific and scientific-methodical literature and Internet 
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data; expert evaluation of the level of health and physical abilities of adolescents aged 14–17 years 
at various stages of training in the martial art of Jiu-Jutsu; pedagogical comparative experiment; 
quantitative and qualitative processing of research materials using methods of mathematical 
statistics. Research results. It has been confirmed that the most important prerequisites for the success 
of the educational and training process of learning the motor skills of different contingents of people 
engaged in are the order of interconnection of different aspects of training (theoretical, physical, 
technical), stages of preparation and a differentiated approach to the quantitative and qualitative side 
of training loads. The article presents the results of the study of the regularities of the construction 
of the training process in martial arts, in particular, the justification of the periodization of training 
loads. In this process, special attention is paid to the study of the components of the training effect, 
where one of the most important is the size of the training load, which includes the volume and intensity 
of physical exercises on the example of training teenagers in the martial arts of the Jiu-Jitsu school. 
Also, the most informative indicators characterizing the readiness of teenagers to study have been 
established.

Key words: martial arts, ju-jutsu, teenagers aged 14–17, periodization of the training process, 
volume of loads, intensity, stages of training.


