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Анотація. Мета: оптимізація процесу навчання технічним прийомам в дзюдо за 

допомогою запропонованих засобів. Матеріал і методи. На початку і в кінці педагогічного 

експерименту застосовувався метод експертних оцінок. Оцінювались техніка виконання 

самострахування, перекидів та кидку через стегно спортсменами контрольної (n=15) та 

експериментальної груп (n=15). Вік спортсменів 8-9 років. Методи дослідження: 

теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, педагогічні спостереження, 

метод експертних оцінок, методи математичної статистики. Результати: Відмінною 

особливістю проведення навчально-тренувального процесу в експериментальній групі було 

застосування прав з фітболами, спрямованих на вивчення техніки виконання 

самострахування, перекидів та елементів кидку через стегно. Розглядаючи результати 

методу експертних оцінок у дзюдоїстів експериментальної групи на початку і наприкінці 

дослідження, можна сказати про те, що середній бал за всіма показниками значно зріс і 

приріст мав достовірний характер (<0,05). Також аналіз показав, що показники 

спортсменів контрольної групи мають позитивну динаміку але не настільки виражену як у 

спортсменів експерментальної групи. Не відбулося достовірних змін у перекидах вперед 

(>0,05). Також  не відбулося достовірних змін  при виконанні кидку через стегно, а саме в 

фазі скидання партнера. Очевидно, що група, яка використовувала представлений комплекс 

має достовірно кращі результати. Висновки. Отримані на початку і кінці педагогічного 

експерименту дані спортсменів експериментальної групи, то можна відзначити, що у 

кожного дзюдоїста відбулося зростання рівня показників. Найкращий результат приросту 

у спортсменів експериментальної групи склав при виконанні самостраховки на правий (7,1 

бали) та лівий (7,3 бали)  боки та назад (7,0 бали). У перекидах через правий та лівий бік 

теж має високий приріст, середня оцінка яких складала 6,5 та 6,9 балів. У кидкові через 

стегно – 6,3 бали при рухах руками. 

Ключові слова: дзюдо, вправи, техніка, технічні прийоми, оптимізація, 

самостраховка, перекид, фітбол. 

 

Вступ. Процес навчання основам 

техніки в різних видах спорту проходить 

за стандартною схемою: ознайомлення з 

технікою виконання прийому, його 

вивчення, закріплення та вдосконалення 

(Алексєєв, Ананченко, & Бойченко, 2014; 

Васильков, 2008; Платонов, 2015). В 

сучасному спорті відбувається постійний 

пошук нових засобів та підходів, якіб були 

більш ефективними при навчанні техніки 

(Бавыкин, & Коростелев, 2017; Бойченко, 

Станкевич, & Дрозд, 2014; Тропин, & 

Бойченко, 2017). 

Технічні прийоми в дзюдо 

відрізняються складною структурою та 

своєчасністю виконання. Дуже важливо на 

початкових етапах навчання технічному 

прийому дзюдоїстів вірно навчити 

виконувати базові рухи, які є основою 

подальшого виконання прийому (захід 

ногами, положення рух при виведенні з 

рівноваги тощо). Тому пошук ефективних 

засобів навчання техніці дзюдо є досить 

актуальним (Бойченко, 2007; Ермаков, 

Тропин, & Бойченко, 2016; Филин, 2013). 

Аналіз існуючих досліджень 

дозволив виявити, що в останні роки 

актуальні вправи з фітболами для 

вирішення різних завдань навчання та 

тренування. Так, широкого застосовуються 

засоби фітбол-гімнастики для 

оздоровлення та корекції розвитку дітей 
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молодшого шкільного віку (Коломийцева, 

2014; Петрович, 2007; Пилипенко, 2015); 

вивчались особливості використання 

елементів фітбол-аеробіки на заняттях в 

спеціальних медичних групах зі 

школярами (Базилевич, & Горбенко, 2016); 

також впроваджувалась спеціальна 

програма фізичних вправ з фітболу на 

уроках фізичної культури в середніх 

класах (Школа, & Новік, 2016); для 

підвищення фізичного стану студенток 

ВНЗ також застосовувались засоби фітбол-

аеробіки (Черненко, 2012). 

В одноборствах вправи з фітболами 

розглядались, як підходи щодо 

профілактики і корекції порушень опорно-

рухового апарату спортсменів (Верітов, 

Макарова, & Гузій, 2012);  вивчався вплив 

ігрових вправ з фітболами на розвиток 

фізичних здібностей дзюдоїстів (Мельник, 

& Дяченко, 2016). 

Таким чином, в останні роки 

широко застосовуються вправи з 

фітболами для вирішення різних завдань 

навчання та тренування. Найбільш широко 

ці засоби використовуються з метою 

оздоровчого впливу та корекції розвитку 

дітей та спортсменів, розвитку фізичних 

якостей спортсменів. Робіт, спрямованих 

на вивчення впливу вправ з фітболами на 

освоєння техніки дзюдо не знайдено. 

Зв'язок роботи з науковими 

програмами, планами та темами. 

Дослідження проводилося відповідно до 

теми науково-дослідної роботи ХДАФК 

«Психо-сенсорна регуляція рухової 

діяльності спортсменів ситуативних видів 

спорту» (номер державної реєстрації 

0116U008943). 

Мета дослідження – оптимізація 

процесу навчання технічним прийомам в 

дзюдо за допомогою запропонованих 

засобів. 

Завдання дослідження: 

1. Розробити комплекс вправ з 

фітболом, спрямованого на ефективне 

навчання технічним прийомам в дзюдо. 

2. Обґрунтувати ефективність 

впливу запропонованого комплексу вправ. 

Матеріали та методи 

дослідження. На початку і в кінці 

педагогічного експерименту 

застосовувався метод експертних оцінок. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і 

узагальнення літературних джерел, 

педагогічні спостереження, метод 

експертних оцінок, методи математичної 

статистики.  

Результати дослідження та їх 

обговорення. Відмінною особливістю 

проведення навчально-тренувального 

процесу в експериментальній групі було 

застосування прав з фітболами, 

спрямованих на вивчення техніки  

виконання самостраховки та елементів 

кидку через стегно. 

Для прикладу, для навчання техніки 

виконання самостраховки на бік 

застосовувалась вправа вказана на рисунку 

1: В.П. – лежачи на фітболі животом, ноги 

широко розставлені, руки обхоплюють 

фітбол (рис.1, а). Виконати перекат на 

фітболі вправо, упор на праву п’яту, права 

рука обхоплює фітбол (рис.1, б). Лівою 

рукою виконується страховка (рис.1, в). 

Вправу виконувати вправо-вліво 15-20 

разів. 

 
  а    б    в 

Рис.1. Самостраховка при падінні на бік вправо-вліво 
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Для навчання техніки виконання 

самостраховки вперед через праве-ліве 

плече застосовувалась вправа вказана на 

рисунку 2: В.П. – лежачи на фітболі 

животом, ноги широко розставлені, руки 

обхоплюють фітбол (рис.2, а). Виконати 

перекид вперед через праве плече на 

фітболі (рис.2, б). Лівою рукою 

виконується самостраховка (рис.2, в). 

Вправу виконувати вправо-вліво 15-20 

разів. 

 
  а    б    в 

Рис.2. Самостраховка вперед через праве-ліве плече 

 

Для навчання техніки виконання 

кидку через стегно застосовувалась вправа 

вказана на рисунку 3: В.П. – 

правостороння стійка, руки обхоплюють 

фітбол. Перенести центр ваги на праву 

ногу (рис.3, а). Зробити поворот в 

полуприсід на 180 градусів правим боком 
(рис.3, б). Виконати страховку через праве 

плече (рис.3, в). Вправу виконувати 

вправо-вліво 15-20 разів. 

   
  а    б    в 

Рис.3. Кидок через стегно з фітболом 

 

Розглядаючи результати методу 

експертних оцінок у дзюдоїстів 

експериментальної групи на початку і 

наприкінці дослідження, можна сказати  

 

про те, що середній бал за всіма 

показниками значно зріс і приріст мав 

достовірний характер (<0,05) (табл.1). 
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Таблиця 1 

Порівняння показників, що тестуються дзюдоїстами експериментальної групи до 

та після педагогічного експерименту 
Показники 

(бали) 

До експерименту 

Χ ± m 

Після експерименту 

Χ ± m 

t p 

Види 

страховок 

Правий бік 5,6±0,83 7,1±0,99 5,23 <0,05 

Лівий бік 5,8±0,88 7,3±1,03 4,45 <0,05 

Назад  5,2±0,77 7,0±0,76 4,24 <0,05 

Вперед 5,0±0,75 6,3±0,73 5,12 <0,05 

Перекид Вперед  4,7±0,98 5,8±1,02 4,11 <0,05 

Назад  4,9±0,68 6,0±0,96 4,36 <0,05 

Правий бік 5,6±0,87 6,5±0,85 3,24 <0,05 

Лівий бік 5,8±1,02 6,9±0,86 4,11 <0,05 

Кидок через 

стегно 

Рухи рук 5,1±0,87 6,3±0,76 4,42 <0,05 

Робота ніг 4,9±1,02 6,0±0,87 3,48 <0,05 

Підбиття 4,6±0,99 5,8±0,93 4,24 <0,05 

Скидання 4,3±0,65 5,6±1,01 3,24 <0,05 

 

В контрольній групі також 

спостерігаються позитивні зрушення але 

не за всіма показниками. Так, у перекидах 

не відбулося достовірних змін, а саме у 

перекиді через правий та лівий бік (>0,05). 

(табл. 2). 

  

 Таблиця 2 

Порівняння показників, що тестуються дзюдоїстами контрольної групи до та 

після педагогічного експерименту 
Показники 

(бали) 

До експерименту 

Χ ± m 

Після експерименту 

Χ ± m 

t p 

Види страховок Правий бік 5,4±1,04 6,4±1,04 5,3 <0,05 

Лівий бік 5,7±0,75 6,3±0,75 2,27 <0,05 

Назад  5,1±0,62 6,2±0,62 4,42 <0,05 

Вперед 4,7±0,43 5,7±0,43 4,24 <0,05 

Перекид Вперед  4,6±0,76 5,2±0,76 3,78 <0,05 

Назад  4,9±0,65 5,3±0,65 2,8 <0,05 

Правий бік 5,7±0,67 5,9±0,67 0,98 >0,05 

Лівий бік 5,4±0,78 5,9±0,78 1,74 >0,05 

Кидок через 

стегно 

Рухи рук 5,2±0,78 5,7±0,78 2,53 <0,05 

Робота ніг 4,9±0,96 5,6±0,96 3,36 <0,05 

Підбиття 4,6±0,87 5,2±0,87 4,21 <0,05 

Скидання 4,5±1,02 5,2±1,02 3,78 <0,05 

З таблиці 3 видно, що показники 

спортсменів контрольної групи мають 

позитивну динаміку але не настільки 

виражену як у спортсменів 

експериментальної групи. Не відбулося 

достовірних змін у перекидах вперед 

(>0,05). Також  не відбулося достовірних 

змін  при виконанні кидку через стегно, а 

саме в фазі скидання партнера. 

З таблиць (1, 2, 3) можна зробити 

висновки, що є відмінності в показниках 

розвитку контрольної та 

експериментальної груп. Група, яка 

використовувала представлений комплекс 

має достовірно кращі результати. В 

контрольній групі також є позитивні зміни, 

але в експериментальній групі динаміка 

поліпшення більш виражена. 

 



ЄДИНОБОРСТВА   EDINOBORSTVA   ЕДИНОБОРСТВА 2019 №3(13) 

17 

© Бойченко Н.В., Чоботько М.А. 

 Таблиця 3 

Порівняння показників, що тестуються дзюдоїстами експериментальної і 

контрольної груп після педагогічного експерименту 
Показники 

(бали) 

ЕГ 

Χ ± m 

КГ 

Χ ± m 

t p 

Види 

страховок 

Правий бік 7,1±0,99 6,4±1,04 2,35 <0,05 

Лівий бік 7,3±1,03 6,3±0,75 4,72 <0,05 

Назад  7,0±0,76 6,2±0,62 4,2 <0,05 

Вперед 6,3±0,73 5,7±0,43 3,05 <0,05 

Перекид Вперед  5,8±1,02 5,2±0,76 2,08 >0,05 

Назад  6,0±0,96 5,3±0,65 3,12 <0,05 

Правий бік 6,5±0,85 5,9±0,67 2,45 <0,05 

Лівий бік 6,9±0,86 5,9±0,78 3,58 <0,05 

Кидок через 

стегно 

Рухи рук 6,3±0,76 5,7±0,78 2,64 <0,05 

Робота ніг 6,0±0,87 5,6±0,96 2,45 <0,05 

Підбиття 5,8±0,93 5,2±0,87 3,12 <0,05 

Скидання 5,6±1,01 5,2±1,02 1,67 >0,05 

Отже, вище зазначене дозволяє 

зробити висновок про наукову 

обґрунтованість ефективності 

експериментальної методики розвитку 

координаційних здібностей дзюдоїстів, що 

займаються в групах початкової 

підготовки другого року навчання. 

Висновки.  

1. Відмінною особливістю 

навчально-тренувального процесу у 

дзюдоїстів експериментальної групи було 

цілеспрямоване застосування прав з 

фітболами, спрямованих на вивчення 

техніки  виконання самострахування та 

елементів кидку через стегно. 

2. Якщо звернутися до 

результатів експертів, отриманих на 

початку і кінці педагогічного 

експерименту, то коментуючи їх можна 

відзначити, що практично у кожного 

дзюдоїста відбулося зростання рівня 

показників. Найкращий результат 

приросту у спортсменів експериментальної 

групи склав при виконанні самостраховки 

на правий (7,1) та лівий (7,3)  боки та назад 

(7,0). У перекидах через правий та лівий 

бік теж має високий приріст, середня 

оцінка яких складала 6,5 та 6,9 балів. У 

кидкові через стегно – 6,3 бали при рухах 

руками.  

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку будуть 

направлені на створення комплексів вправ, 

з використанням фітболів, спрямованих на 

ефективне навчання кидкам в дзюдо. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Аннотация. Бойченко Н. В., Чоботько М. А. Оптимизиция обучения технике 

дзюдо с помощью упражнений с фитболом. Цель: оптимизация процесса обучения 

техническим приемам в дзюдо с помощью предложенных средств. Материал и методы. В 

начале и в конце педагогического эксперимента применялся метод экспертных оценок. 

Оценивались техника выполнения самостраховки, кувырков и броска через бедро 

спортсменами контрольной (n=15) и экспериментальной групп (n=15). Возраст 

спортсменов 8-9 лет. Методы исследования: теоретический анализ и обобщение 

литературных источников, педагогические наблюдения, метод экспертных оценок, методы 

математической статистики. Результаты. Отличительной особенностью проведения 

учебно-тренировочного процесса в экспериментальной группе было применение упражнений 

с фитболами, направленных на изучение техники выполнения самострахования, кувырков и 

элементов броска через бедро. Рассматривая результаты метода экспертных оценок в 

дзюдоистов экспериментальной группы в начале и в конце исследования, можно сказать о 

том, что средний балл по всем показателям значительно вырос и прирост имел 
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достоверный характер (<0,05). Также анализ выявил, что показатели спортсменов 

контрольной группы имеют положительную динамику но не настолько выраженную как у 

спортсменов експерментальнои группы. Не произошло достоверных изменений в кувырках 

вперед (> 0,05). Также не произошло достоверных изменений при выполнении броска через 

бедро, а именно в фазе сброса партнера. Очевидно, что группа, которая использовала 

представлен комплекс имеет достоверно лучшие результаты. Выводы. Полученные в начале 

и конце педагогического эксперимента данные спортсменов экспериментальной группы, то 

можно отметить, что у каждого дзюдоиста произошел рост уровня показателей. Лучший 

результат прироста у спортсменов экспериментальной группы составил при выполнении 

самостраховки на правый (7,1 балла) и левый (7,3 балла) бок и назад (7,0 балла). В кувырках 

через правый и левый бок тоже имеет высокий прирост, средняя оценка которых 

составляла 6,5 и 6,9 баллов. В броске через бедро - 6,3 при движениях руками. 

Ключевые слова: дзюдо, упражнения, техника, технические приемы, оптимизация, 

самостраховка, кувырок, фитбол. 

Abstract. Boychenko N., Chobotko M. Optimization of training in judo techniques 

through fitball exercises. Purpose: to optimize the process of teaching techniques in judo using the 

proposed tools. Material and methods. At the beginning and at the end of the pedagogical 

experiment, the method of expert assessments was applied. Evaluated the technique of performing 

self-insurance, tumbling and throwing through the hip by the control (n=15) and experimental 

(n=15) athletes. The age of athletes is 8-9 years. Research methods: theoretical analysis and 

generalization of literary sources, pedagogical observations, method of expert assessments, 

methods of mathematical statistics. Results. A distinctive feature of the training process in the 

experimental group was the use of exercises with fitballs aimed at studying the technique of 

performing self-insurance, somersaults and elements of throwing through the thigh. Considering 

the results of the expert judgment method in the judoists of the experimental group at the beginning 

and at the end of the study, it can be said that the average score for all indicators increased 

significantly and the increase had a reliable character (<0,05). The analysis also revealed that the 

indicators of the athletes of the control group have a positive trend but not as pronounced as in the 

athletes of the experimental group. There were no significant changes in forward rolls (>0,05). 

Also, there were no significant changes when making a throw over the hip, namely in the phase of 

partner reset. Obviously, the group that used the presented complex has significantly better results. 

Conclusions. Obtained at the beginning and end of the pedagogical experiment, the data of athletes 

of the experimental group, it can be noted that each judoka had an increase in the level of 

indicators. The best result of the increase in athletes of the experimental group was when 

performing self-insurance on the right (7,1 points) and left (7,3 points) side and back (7,0 points). 

In somersaults through the right and left side also has a high increase, the average score was 6,5 

and 6.9 points. In a throw over the thigh – 6,3 when moving with his hands. 

Keywords: judo, exercise, technique, techniques, optimization, self-insurance, somersault, 

fitball.  
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