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Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 
 

Найгострішою проблемою нині є низький рівень залучення студентської 

молоді до занять фізкультурно-оздоровчою діяльністю. Світовий досвід засвід-

чує, що оптимальна рухова активність упродовж усього життя кожної людини 

– найефективніший засіб профілактики захворювань та зміцнення здоров‘я. 

Тому дослідження даної теми є актуальним, оскільки дзюдо є одним із популя-

рних видів спорту в нашій країні, що зміцнює здоров'я, позитивно впливає на 

духовний розвиток організму, підвищує рівень фізичної підготовки. 

Нестача рухів у житті, є однією з причин порушення багатьох життє-

во важливих процесів. Необхідний обсяг рухової активності курсантів та 

студентів – вирішальний фактор і гарант виховання всебічно розвиненого 

покоління. За умов гіподинамії, в якій перебуває наше молоде покоління, 

дуже складно говорити про повноцінний розвиток фізичного виховання та 

спорту, адже спорт, дуже тісно пов‘язаний з фізичним вихованням.  

Дзюдо (япон. «шлях м‘якої (беззбройної) боротьби») – японське бо-

йове мистецтво та вид спорту, що культивується у багатьох країнах світу. 

Універсальний метод фізичного розвитку та виховання особистості, це по-

єднання древнього бойового мистецтва, сучасних спортивних прийомів і 

філософії постійного самовдосконалення. Координація рухів, сила, швид-

кість, витривалість, гнучкість і пластика, пам'ять, аналітичне мислення, за-

взятість, вміння протистояти труднощам, долати перешкоди – це ті якості, 

які людина розвиває займаючись даним видом спорту. Дзюдоїсти вчаться 

зберігати самовладання у важких ситуаціях.  

Величезний вклад у розвиток дзюдо вніс Дзіґоро Кано, який більшу 

частину професійної діяльності присвятив підготовці викладачів фізичної 

культури в Японії та створив передумови щодо включення дзюдо до про-

грами Олімпійських ігор. Крім цього, Дз. Кано вважав, що більшість видів 

спорту вибірково впливають на м‘язи. Для дзюдо він розробив систему 

специфічних вправ, що гармонійно розвивають всі групи м‘язів тіла. Дз. 

Кано писав: «Суть дзюдо полягає в мистецтві нападати і оборонятися 

через наполегливі тренування, загартовуючи тіло і виховуючи волю».  В 

процесі занять гартується характер, розвивається здатність до кращої кон-

центрації свідомості, що впливає не тільки на успіхи у дзюдо, але і на здіб-

ності до навчання, рівень працездатності. За травматизмом дзюдо стоїть на 

п‘ятнадцятому місці серед усіх видів спорту (на перших – ігрові види).  
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Дзюдо є олімпійським видом спорту з 1964 року. Організацією між-

народних змагань з дзюдо опікується Міжнародна федерація дзюдо (IJF). 

Один із перших майстрів спорту з дзюдо в Україні Сергій Щербей сказав: 

«Для мене дзюдо – це навіть не спорт, це спосіб життя, стан душі – коли 

перемога забезпечується силою волі, характером. Коли слабкіший може 

перемогти, коли ніколи не вгадаєш результат бою».  

Тому, дзюдо необхідно розглядати як засіб зміцнення здоров‘я, як 

засіб розвитку фізичних якостей, як засіб самозахисту, а отже, і як засіб 

виховання гармонійної особистості. 
 

ЛІТЕРАТУРА 
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На трудову діяльність людини та її організм впливає безліч чинників. 

Обсяг сприймання і перероблення інформації, фізичне, нервово-психологічне, 

розумове, емоційне перенавантаження, ритм і темп роботи, монотонність праці. 

Фізичні перевантаження зумовлені потребою під час трудової діяль-

ності виконувати роботу, пов'язану із значними м'язовими навантаженнями, 

великими енерговитратами або, навпаки, роботу, пов'язану з малими, недо-

статніми для організму енерговитратами. 

Це зумовлено тим що у кожній професії є певні вимоги до психічних 

властивостей, станів здоров'я працівників. Звертають увагу на їх темперамент, 

характер, уважність, сприйняття, пам'ять, мислення, емоції, психомоторику, 

освіту, досвід, виховання та здоров'я, що визначають здібності, регулюють 

взаємовідносини між людьми і безпосередньо керують вчинками і діями. 

Перевантаження поділяють на статичні, динамічні й гіподинамію. 

Статичні перевантаження пов'язані з фізичним зусиллям працівників, 

яке спрямоване на утримання вантажу, виконання роботи у вимушеному, 

http://judo-kyiv.com.ua/news/329/
http://judo-kyiv.com.ua/news/329/
https://stud.com.ua/4093/%20meditsina/osnovi_zagalnoyi_spetsialnoyi_fizichnoyi_pidgotovki_sportivna_pidgotovka#80
https://stud.com.ua/4093/%20meditsina/osnovi_zagalnoyi_spetsialnoyi_fizichnoyi_pidgotovki_sportivna_pidgotovka#80
https://stud.com.ua/4093/%20meditsina/osnovi_zagalnoyi_spetsialnoyi_fizichnoyi_pidgotovki_sportivna_pidgotovka#80
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