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Особливості побудови тренувального процесу спортсменів 
в адаптивному джиу-джитсу (літературний огляд)

Петренко О. С., Пашков І. М.

 Харківська державна академія фізичної культури

Анотація
Мета. На основі бібліометричного аналізу визначити особливості побудови тренувального процесу спортсменів в адаптивному джиу-
джитсу.  

Матеріал і методи. Для проведення дослідження було використано такі методи: аналіз науково-методичної інформації та мереж 
Інтернет, узагальнення передового практичного досвіду. Було проведено комп'ютерний пошук літератури у наукових базах даних 
Scopus, PubMed, Web of Science та Google Scholar. 

Результати. Будь-який вид паралімпійського спорту передбачає свої вимоги до функціональних та рухових можливостей спортсмена, 
а спортивний результат залежить не тільки від його тренованості але й від ступеню збереження моторних функцій. У спортивній 
підготовці параатлетів повинні домінувати засоби які забезпечують розвиток основних фізичних якостей, формують фонд вагомих 
рухових вмінь, навичок та компенсаторних механізмів на основі котрих відбувається становлення і вдосконалення техніки змагальної 
діяльності, що є найважливішим і найбільш складним компонентом підготовки спортсменів. Структура системи підготовки в 
адаптивному спорті за основними складовими має багато спільного із системою підготовки в олімпійському спорті. Фізіологічна 
працездатність спортсмени-паралімпійців дуже чутлива до ранньої втоми порівняно зі звичайними спортсменами і має вищі 
метаболічні витрати під час тренувальних навантажень, тому ці аспекти в підготовці та продуктивності спортсменів в адаптивному 
спорті є вирішальними. 

Висновки. Аналіз науково-методичної інформації, джерел Інтернету та передового практичного досвіду дозволив зробити висновок, 
що навчально-тренувальний процес у адаптивному джиу-джитсу базується на основах методології підготовки звичайних спортсменів 
але вимагає адаптації методик розвитку фізичних здібностей та вдосконалення технічної, тактичної, психологічної, інтегральної 
підготовки з урахуванням нозологічної групи спортсмена. Враховуючи індивідуальні особливості спортсменів адаптивного спорту 
(порушення функцій рухового апарату, слухового та зорового аналізаторів, аутизму, синдром дефіциту уваги з гіперактивністю, 
поліомієліту та ін.) методика підготовки повинна бути спрямована на розвиток силових та координаційних здібностей, які покращують 
процес відновлення втрачених функцій забезпечуючи безпечні умови для тренувань. В навчально-тренувальному процесі тренеру 
важливо враховувати психологічні аспекти, мотивуючи спортсменів до досягнення нових цілей, розвитку впевненості в собі, що 
сприятиме їх соціалізації у суспільстві.

Ключові слова: джиу-джитсу, адаптивний спорт, нозологія, підготовка, підготовленість, спортсмени, фізичні здібності.

Abstract
Features of structure of the training process of athletes in adaptive jiu-jitsu (literature review) 

О. Petrenko, I. Pashkov

Purpose. Based on bibliometric analysis, to determine the features of the construction of the training process of athletes in adaptive jiu-jitsu. 

Material and methods. The following methods were used to conduct the study: analysis of scientific and methodological information and 
Internet networks, generalization of advanced practical experience. A computer search of literature was conducted in scientific databases 
Scopus, PubMed, Web of Science and Google Scholar. 

Results. Any type of Paralympic sport provides for its requirements for the functional and motor capabilities of the athlete, and the sports result 
depends not only on his fitness, but also on the degree of preservation of motor functions. In the sports training of paraathletes, means that 
ensure the development of basic physical qualities, form a fund of significant motor skills, abilities and compensatory mechanisms, on the basis 
of which the formation and improvement of the technique of competitive activity, which is the most important and most complex component 
of the training of athletes, should dominate. The structure of the training system in adaptive sports in terms of its main components has much 
in common with the training system in Olympic sports. The physiological performance of Paralympic athletes is very sensitive to early fatigue 
compared to ordinary athletes and has higher metabolic costs during training loads, so these aspects in the training and performance of athletes 
in adaptive sports are crucial. 

Conclusions. The analysis of scientific and methodological information, Internet sources and advanced practical experience allowed us to 
conclude that the educational and training process in adaptive jiu-jitsu is based on the foundations of the methodology for training ordinary 
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athletes, but requires adaptation of methods for developing physical abilities and improving technical, tactical, and integrated training, 
taking into account the athlete's nosological group. Considering the individual characteristics of athletes in adaptive sports: impaired motor 
function, auditory and visual analyzers, autism, attention deficit hyperactivity disorder, polio, etc., the training methodology should be aimed at 
developing strength and coordination abilities that improve the process of restoring lost functions while providing safe conditions for training. 
In the training process, it is important for the coach to take into account psychological aspects, motivating athletes to achieve new goals, 
develop self-confidence, which will contribute to their socialization in society.

Keywords: jiu-jitsu, adaptive sports, nosology, training, preparedness, athletes, physical abilities.

Вступ
Параджиу-джитсу, як адаптивний вид спорту, адапто-

вано відповідно до функціональної класифікації кожного 
спортсмена. Цей новий вид спорту є не тільки методом фі-
зичного вдосконалення, а й інструментом для реабілітації, 
соціальної адаптації та інтеграції, що вказує на його важ-
ливість для охорони здоров’я людей з інвалідністю.

Регулярна практика фізичної активності позитивно 
впливає на сприйняття позитивного рівня якості життя, ці 
аспекти кращі у активних людей з обмеженими можливос-
тями, ніж у людей сидячого образу життя. Вправи можуть 
бути цінною стратегією для саморегуляції настрою в по-
всякденних ситуаціях, а також можуть покращити аспекти, 
пов’язані з соціальною взаємодією (Мішин, 2022; Noce et 
al., 2009).

Коли набута та вроджена інвалідність поєднуються 
з малорухливим способом життя, вони посилюють фак-
тори ризику, пов’язані з виникненням хронічних систем-
них розладів таких як серцево-судинні захворювання, 
метаболічний синдром, ожиріння, остеоартрит, переломи 
та інші стани (Tuakli-Wosornu et al., 2018). У цьому кон-
тексті заняття спортом є ефективною профілактичною та 
терапевтичною стратегією. Зокрема, участь у спортивній 
діяльності позитивно впливає на рівень здоров’я та пси-
хосоціальні аспекти, сприяючи підвищенню особистої за-
доволеності, якості життя, автономії та самоприйняття у 
людей з інвалідністю (Webborn & Emery, 2014). 

Однак заняття спортом підвищує частоту спортивних 
травм у людей незалежно від наявності інвалідності через 
вплив факторів ризику, які можуть бути як зовнішніми (се-
редовище, взуття, одяг, температура, тренувальна поверх-
ня) так і внутрішніми (харчування, фізіологічні та психіч-
ні особливості), причому багато з них є модифікованими 
(Tuakli-Wosornu et al., 2018; Fagher et al., 2019).

Незважаючи на добре встановлені переваги спортив-
них занять для повсякденного життя людей з інвалідністю, 
для забезпечення безпеки необхідні подальші досліджен-
ня етіології, механізмів та науково-обґрунтованих програм 
щодо побудови процесу підготовки спортсменів в адаптив-
ному джиу-джитсу на основі збережених функціональних 
можливостей, з урахуванням специфіки нозології.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами і темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури «Оптимізація тренувального 
процесу в єдиноборствах» (номер державної реєстрації 
0121U112873) на 2021-2025 рр. 

Мета дослідження – на основі бібліометричного ана-
лізу визначити особливості побудови тренувального про-

цесу спортсменів в адаптивному джиу-джитсу.

Матеріал і методи 
Для проведення дослідження було використано такі 

методи: аналіз науково-методичної інформації та мереж 
Інтернет, узагальнення передового практичного досвіду. 
Було проведено комп’ютерний пошук літератури у на-
укових базах даних  Scopus, PubMed, Web of Science та 
Google Scholar. Пошук науково-методичних джерел відбу-
вався за ключовими словами: «адаптивний спорт», «адап-
тивне джиу-джитсу», «adaptive sport», «паралімпійських 
спорт», «підготовка паралімпійців», «paralympic training», 
«adaptive jiu-jitsu», «paralympic sports».

Результати дослідження 
та їх обговорення

Адаптивний спорт у частині паралімпійського та 
дефлімпійського спорту передбачає, поряд із власними 
специфічно-спортивними принципами, реалізацію усіх 
принципів системи підготовки спортсменів – принципів 
єдності поступовості збільшення навантажень та тен-
денції до максимальних навантажень, хвилеподібності 
та варіативності навантажень, циклічності процесу під-
готовки, єдності та взаємозв’язку тренувального процесу 
та змагальної діяльності з позатренувальними факторами, 
взаємообумовленості ефективності тренувального про-
цесу і профілактики травматизму (Маляр & Маляр, 2022; 
Мішин, 2022; Шуба та ін., 2022). 

Тренування спортсменів з вадами опорно-рухового 
апарату у джиу-джитсу вимагає індивідуального підходу, 
адаптації технік та вправ відповідно до їх можливостей. 
Використовуючи спеціальні методики тренери можуть ак-
центувати увагу на розвитку силових та координаційних 
навичок, забезпечуючи безпечне середовище для трену-
вань. Важливо також враховувати психологічні аспек-
ти, мотивуючи спортсменів до досягнення нових цілей і 
активного включення в командні тренування, що сприяє 
їх соціалізації та розвитку впевненості в собі (Петренко, 
2025; Fonseca et al., 2022).

Упродовж останніх десятиліть в адаптивному спорті 
виявляється тенденція до перенесення теоретико-мето-
дичних основ підготовки здорових спортсменів у спорт 
осіб з інвалідністю, що призводить до неврахування пси-
хологічних, функціональних і морфологічних особливос-
тей спортсменів. Високий рівень спортивних результатів 
українських паралімпійців пов’язується з впровадженням 
систем підготовки, що характеризуються постійним зрос-
танням обсягів та інтенсивності тренувальних наванта-
жень (Сущенко та ін., 2024).

© 2025 Petrenko et al.
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За твердженням авторів (Павленко & Мішин, 2022) 
будь-який вид паралімпійського спорту передбачає свої 
вимоги до функціональних та рухових можливостей 
спортсмена з порушенням опорно-рухового апарату, а 
спортивний результат залежить не тільки від його трено-
ваності але й від ступеню збереження моторних функцій.

Аналіз фундаментальних джерел дозволив визначи-
ти, що у спортивній підготовці параатлетів і безпосеред-
ньо в джиу-джитсу повинні домінувати засоби які забез-
печують розвиток основних фізичних якостей, формують 
фонд вагомих рухових вмінь, навичок та компенсаторних 
механізмів, на основі котрих відбувається становлення і 
вдосконалення техніки змагальної діяльності, що є най-
важливішим і найбільш складним компонентом підготов-
ки спортсменів з порушенням опорно-рухового апарату. В 
процесі вдосконалення техніки, у спортсменів цієї нозоло-
гічної групи, перебудовується біомеханічна та анатомічна 
структура рухів у зв’язку з пересуванням на протезах або 
в спортивному візку. Але не зважаючи на це, спортсмени з 
порушенням опорно-рухового апарату успішно засвоюють 
складно-координаційні види вправ (Мішин, 2022; Павлен-
ко & Мішин, 2022; Latino et al., 2024).

Структура системи підготовки в адаптивному джи-
у-джитсу за основними складовими має багато спільного 
із системою підготовки в олімпійському спорті. Разом з 
тим, існують і певні її особливості. Однією з таких особли-
востей є наявність корекційно-реабілітаційної програми за 
якою усі особи з інвалідністю, які починають займатися 
спортом, повинні пройти підготовку. Ця обов’язкова умо-
ва дозволяє адаптувати організм до навантажень і створи-
ти базу для формування спортивних рухових навичок та 
прискорити процес відновлення фонду життєво важливих 
умінь і навичок необхідних у побутовій діяльності осіб з 
інвалідністю (Борисова та ін., 2019; Буховець та ін., 2024; 
Кушнір & Зелененко, 2022; Місюра та ін., 2022).

Адаптивний спорт, як вид адаптивної фізичної куль-
тури, має на меті задоволення потреби особистості інва-
ліда у самоактуалізації (самоствердженні), реалізації й 
зіставленні власних здібностей зі здібностями інших лю-
дей у комунікативній діяльності й соціалізації, а також 
направлений на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних 
якостей, компенсацію недостатньо розвинених, поруше-
них або втрачених функцій, адаптацію до зовнішніх умов, 
активізацію адаптаційних і компенсаторних процесів, по-
кращення якості життя. Для максимального досягнення 
результатів у вище зазначених напрямках, спортсмени з 
інвалідністю займаються за корекційно-реабілітаційною 
програмою, яка передбачає участь в тренувальних занят-
тях з різних видів спорту, що мають різнобічний вплив на 
організм спортсменів з порушеннями опорнорухового апа-
рату (Кушнір & Зелененко, 2022; Мішин, 2022; Митчик та 
ін., 2024; Шуба та ін., 2022).

Сучасні наукові дослідження показують, що пору-
шення функцій опорно-рухового апарату призводить до 
негативного впливу на весь процес розвитку людини і 
відзначається в зниженні показників фізичного розвитку 
в порівнянні зі здоровими спортсменами. Для розвитку 
осіб з особливими потребами дуже ефективним є заняття 
з джиу-джитсу. Це пов’язано з різнобічним впливом цьо-

го виду спорту на рухові та духовні якості спортсмена і, 
зокрема, на загальний фізичний розвиток та покращення 
рухових навичок. Заняття джиу-джитсу сприяють гармо-
нійному розвитку функціональних та фізичних якостей, 
що дозволяє успішно коригувати недоліки фізичного роз-
витку та стимулювати прогрес у всіх сферах (Петренко, 
2025; Fonseca et al., 2022).

Організовуючи навчально-тренувальний процес, тре-
нер має зважати на специфіку рухових порушень кожно-
го спортсмена з вадами опорно-рухового апарату, тому 
цей процес є індивідуальним для кожного підопічного 
(Mishyn et al., 2018). Уміння розумітися в системі класи-
фікації і функціональних можливостях, на яких базується 
тренувальний процес, допоможе тренеру орієнтуватися у 
функціональних відмінностях, щоб мати можливість адап-
тувати програму підготовки виходячи з можливостей вико-
нання ним рухових дій (Мішин та ін., 2023; Connick  et al, 
2018; Pastor et al., 2019; Wang, 2024). 

Динаміка загальної фізичної та спеціальної фізичної 
підготовки параатлетів у річному макроциклі повинна 
мати хвилеподібний характер, водночас обсяг засобів спе-
ціальної фізичної підготовки по відношенню до загальної,  
значно збільшується у спеціально-підготовчому, передзма-
гальному та змагальному мезоциклах. Для забезпечення 
індивідуального підходу в процесі підготовки спортсменів 
в адаптивному спорті, необхідно враховувати їх нозологіч-
ну групу. Так, обсяг навантаження в різних структурних 
утвореннях тренувального процесу між представниками 
різних функціональних класів може коливатися від 5 % до 
8 % (Мішин та ін., 2023). 

Основними чинниками побудови навчально-трену-
вальної роботи протягом річного макроциклу в адаптивно-
му джиу-джитсу є універсальність у виборі завдань, засо-
бів та методів, збереження вимог індивідуального підходу 
і ретельного вивчення особливостей кожного спортсмена. 
Зміст концептуальних основ програми полягає у створенні 
передумов для успішного навчання спортсменів широко-
му техніко-тактичному арсеналу та досягнення високого 
рівня спеціальної фізичної підготовленості на усіх етапах 
тренувального процесу. Протягом навчального року пито-
ма вага окремих видів підготовки змінюється таким чином, 
що на початку року переважає фізична підготовка, а у дру-
гій половині річного циклу рекомендується у мікроциклах 
збільшити обсяг годин, відведених на технічну, тактичну 
та інтегральну підготовку (Борисова та ін., 2019; Місюра 
та ін., 2022; Неволін та ін., 2024; Wang, 2024). 

Ефективним в тренуванні спортсменів різних нозо-
логій (з церебральним паралічем, з вадами зору та ін.) є 
використання специфічного тандометоду, що полягає у 
примусовому виконанні рухів спільно з тренером і спортс-
меном в певному тандемі. Цим методом можна вивчати 
техніку кидків, метань, гребків тощо. Метод потребує ба-
гаторазового відтворення та вирішує проблему, що поля-
гає в неможливості якісної реалізації техніки спортсменом 
самостійно через наявні рухові розлади. Тренер корегує 
патологічну техніку, оптимізує її та створює умови для за-
пам’ятовування (Маляр & Маляр, 2022).

На думку дослідників, підготовка спортсменів має за-
безпечувати реалізацію принципу компенсації втрачених 
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функцій. Відповідно до нього в організмі спортсменів-ін-
валідів під впливом силового навантаження відбувається 
цілеспрямована компенсація втрачених функцій, що про-
являється підвищенням функціональних можливостей 
систем організму, які зберегли свої функції (Асаулюк та ін., 
2023; Розторгуй, 2019; Місюра та ін., 2022; Wang, 2024).

Одним з важливих засобів, який є складовою програм 
фізичної, фізкультурно-спортивної реабілітації та адап-
тивної фізичної культури є використання різноманітних 
засобів. Безпосередньо використання тренажерів які доз-
воляють вирішити питання корекції і відновлення функ-
цій кардіо-респіраторної, нервової систем; скорегувати та 
оптимізувати дисфункції опорно-рухового апарату та нер-
вової системи; сприятимуть відновленню координаційних 
здібностей, підвищать рівень витривалості, відновлюють 
силу м’язів та рухливість у суглобах (Мерзлікіна & Тря-
сун, 2024; Юденко, Діброва, Ковач & Винниченко, 2024).

Marszalek, et al. (2015) заявив, що необхідно шукати 
зв’язок між продуктивністю, здоров’ям і техніко-тактич-
ними факторами. У адаптивному спорті вищих досягнень, 
велике значення мають техніко-тактичні особливості, 
оскільки мета полягає в тому, щоб спортсмен досяг опти-
мальної продуктивності, що передбачає вдосконалення 
цих факторів під час навчання, з метою досягнення успіху 
під час змагань на Паралімпійських іграх.

Фізіологічна працездатність спортсменів-паралімпій-
ців дуже чутлива до ранньої втоми порівняно зі звичайни-
ми спортсменами і має вищі метаболічні витрати під час 
тренувальних навантажень, тому ці аспекти в підготовці та 
продуктивності спортсменів в адаптивному джиу-джитсу 
є вирішальними (Latino et al., 2024; Rodríguez et al., 2022)

Дослідженнями доведено, що люди з ампутованими 
кінцівками показують кращі результати, ніж з церебраль-
ним паралічем або з вадами зору, хоча вони мають майже 
однакові антропометричні характеристики, що вказує на 
те, що природа інвалідності спортсмена впливає на рівень 
їхньої фізичної працездатності. У людей з ампутованими 
кінцівками сила та потужність ніг залежать головним чи-
ном від індексу маси тіла та індексу жирової маси. Значні 
зв’язки також спостерігалися між фізичною та фізіологіч-
ною працездатністю та зростом, масою без жиру та розма-
хом рук у ID та DJ-right проти відсотка жиру в організмі, у 
здатності до повторного спринту та індексу довжини рук, 
зросту, відсотку жиру в тілі, індексу маси тіла та відсо-
тку жиру в тілі, а також індексу довжини рук порівняно з 
MAS та VO2max. Дані відзначають, що найкраща рухова 
продуктивність спостерігалася в групі спортсменів з ам-
путованими кінцівками і, меншою мірою, у групі з вадами 
зору, з однаковими фізіологічними характеристиками в чо-
тирьох групах (Cherif et al., 2022).

Елітні спортсмени-паралімпійці з незначними ура-
женнями спинного мозку показують рівень кардіореспіра-
торної підготовленості, який можна порівняти з сидячими 
працездатними особами такого ж віку. І навпаки, люди, які 
користуються інвалідними візками, часто демонструють 

низький рівень фізичної підготовленості, особливо з точки 
зору максимального споживання кисню, часто через об-
меження фізичної активності внаслідок недостатніх мож-
ливостей або поінформованості, зниження максимальної 
частоти серцевих скорочень і зменшення ударного об’є-
му у випадках ураження високого рівня. Крім того, люди 
з обмеженими можливостями нижніх кінцівок зазвичай 
демонструють помітно велику різницю артеріовенозного 
кисню при субмаксимальних показниках роботи, що відо-
бражає неадекватний регіональний кровоток до активних 
м’язів, надмірну кількість активних м’язів порівняно з на-
явним кровотоком або комбінацію обох факторів (Gass & 
Camp, 1979).

Аеробні вправи та силові тренування відіграють клю-
чову роль у посиленні фізіологічних реакцій спортсменів 
в джиу-джитсу. Зокрема, комбінований режим аеробних 
анаеробних вправ, запропонований у навчально-трену-
вальному процесі спортсменів в адаптивному спорті, 
призводить до помітного покращення серцево-дихальної 
здатності організму. Застосування вправ у таких режимах 
мають практичне значення як для окремих людей, так і 
для елітних спортсменів, вказуючи на важливість адаптив-
ності при складанні графіків тренувань, адаптованих до 
особистих уподобань, часових обмежень або конкретних 
тренувальних цілей. Таким чином, оптимальним підходом 
для покращення фізіологічної продуктивності спортсме-
нів в адаптивному спорті є режим тренувань, що включає 
силові вправи (Буховець та ін., 2024; Latino et al., 2024; 
Wang, 2024).

Висновки
Аналіз науково-методичної інформації, джерел Інтер-

нету та передового практичного досвіду дозволив зроби-
ти висновок, що навчально-тренувальний процес у адап-
тивному джиу-джитсу базується на основах методології 
підготовки звичайних спортсменів але вимагає адаптації 
методик розвитку фізичних здібностей, технічної, тактич-
ної, психологічної, інтегральної підготовки з урахуванням 
нозологічної групи спортсмена.

Враховуючи індивідуальні особливості спортсменів 
адаптивного спорту (порушення функцій рухового апара-
ту, слухового та зорового аналізаторів, аутизму, синдром 
дефіциту уваги з гіперактивністю, поліомієліту та ін.) ме-
тодика підготовки повинна бути направлена на розвиток 
силових та координаційних навичок, які покращують про-
цес відновлення втрачених функцій забезпечуючи безпеч-
не середовище для тренувань. В навчально-тренувальному 
процесі тренеру важливо враховувати психологічні аспек-
ти, мотивуючи спортсменів до досягнення нових цілей, 
розвитку впевненості в собі, що сприятиме їх соціалізації 
у суспільстві.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку будуть спрямовано на розробку методики побудо-
ви тренувального процесу спортсменів з ампутаціями кін-
цівок у джиу-джитсу протягом річного макроциклу. 
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