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АДАПТИВНЕ ДЖИУ-ДЖИТСУ – ШЛЯХ РЕАБІЛІТАЦІЇ ВІЙСЬКОВИХ 

ТА ВЕТЕРАНІВ ЗБРОЙНИХ СИЛ УКРАЇНИ 

 

Повномасштабна війна в Україні спричинила значні соціальні, 

психологічні та медичні виклики, що особливо гостро проявляються серед 

військовослужбовців і ветеранів Збройних Сил України. Участь у бойових діях 

пов’язана з високим рівнем стресу, травматичними переживаннями, фізичними 

пораненнями та тривалими психоемоційними навантаженнями. Після 
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повернення до мирного життя багато військових стикаються із труднощами 

адаптації, посттравматичним стресом, тривожністю, депресивними станами та 

проблемами соціальної інтеграції, що зумовлює необхідність впровадження 

ефективних методів психологічної реабілітації.  

Актуальність дослідження зумовлена необхідністю впровадження 

інноваційних підходів до реабілітації військовослужбовців, серед яких 

адаптивне джиу-джитсу може виступати ефективним засобом відновлення 

психічного здоров’я. Особливу увагу привертає адаптивне джиу-джитсу, що 

впроваджується у програми підтримки ветеранів у різних країнах. Отже, наша 

тема «Адаптивне джиу-джитсу – шлях реабілітації військових та ветеранів 

Збройних Сил України» є досить актуальною.  

Мета дослідження  – теоретичний аналіз обґрунтування можливостей 

використання адаптивного джиу-джитсу як засобу психологічної реабілітації 

військовослужбовців і ветеранів Збройних Сил України.  

У сучасній психологічній практиці поряд із традиційними 

психотерапевтичними підходами поширюються тілесно-орієнтовані практики, 

фізична активність і спортивна терапія. Перспективним напрямом є адаптивні 

види спорту та бойових мистецтв, які поєднують фізичне навантаження, 

розвиток самоконтролю та соціальної взаємодії. 

Бразильське джиу-джитсу є видом бойового мистецтва, що ґрунтується на 

техніках боротьби з партнером та орієнтоване на самозахист, а також передбачає 

участь у змаганнях на місцевому, національному та міжнародному рівнях. Як 

контактний вид спорту, бразильське джиу-джитсу вимагає від учасників 

гнучкості мислення, винахідливості та здатності швидко реагувати на дії 

суперника, використовуючи силу, вагу тіла та закони гравітації для контролю або 

підкорення опонента. Це потребує як фізичної, так і емоційної адаптивності, 

сприяючи формуванню дисципліни, витривалості та впевненості в собі [1].   

Джиу-джитсу є відносно молодим видом спорту, що належить до бойових 

мистецтв і широко практикується в усьому світі. Із огляду на його популярність, 

з часом виник інтерес до можливості використання цього виду спорту для людей 

з інвалідністю, зокрема шляхом його адаптації до їхніх потреб. Упродовж 

останнього десятиліття адаптивне джиу-джитсу почало поступово виходити з 

тіні, хоча на початковому етапі лише незначна кількість осіб з інвалідністю (як 

фізичною, так і психічною) брали участь у тренуваннях, здебільшого у межах 

традиційного джиу-джитсу. Водночас існувала суттєва перешкода між 

традиційним та адаптивним спортом. Традиційне джиу-джитсу орієнтоване 

передусім на змагальність, і на той час не існувало чітких критеріїв або умов для 

включення осіб з інвалідністю до змагань. Унаслідок цього судді мали обмежені 

можливості для оцінювання таких учасників або ж узагалі виключали 

спортсменів з інвалідністю, які намагалися брати участь у змаганнях у межах 

традиційного формату. 

Джиу-джитсу залучає всі групи м’язів, сприяючи зниженню маси тіла, 

покращенню функціонування серцево-судинної системи, а також розвитку сили, 

координації та гнучкості. Водночас справжній потенціал цього виду спорту 

полягає у позитивному впливі на психічне благополуччя. Дослідження свідчать, 
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що заняття бразильським джиу-джитсу сприяють суттєвому зниженню рівня 

стресу та тривожності, а також підвищенню самооцінки й віри у власну 

ефективність у дорослих [2]. Цей терапевтичний ефект також спостерігається у 

людей з інвалідністю та в осіб, які стикаються з проблемами психічного здоров’я, 

такими як тривожність, депресія та посттравматичний стресовий розлад [3]. 

Зокрема, ветерани військової служби відзначають, що бразильське джиу-джитсу 

є ефективним способом контролювати агресію та полегшує повернення до 

мирного цивільного життя [4].  

Взаємодія між учасниками тренувального процесу сприяє формуванню 

групової згуртованості, розвитку відчуття приналежності та орієнтації на 

досягнення спільних цілей. Тренування з джиу-джитсу формують специфічну 

соціальну мережу, яка базується на довірі, взаємній підтримці та спільному 

досвіді подолання труднощів. Учасники не лише вдосконалюють фізичні 

навички, але й розвивають почуття приналежності до групи, що сприяє 

формуванню позитивної соціальної ідентичності [5]. Фізична активність може 

зменшувати симптоми психічних розладів, таких як тривожність і депресія. 

Єдиноборства, зокрема бразильське джиу-джитсу, додатково допомагають 

краще справлятися зі стресом у напружених ситуаціях і сприяють розвитку 

усвідомленості. Регулярна практика майндфулнесу, у свою чергу, покращує цей 

показник у спортсменів різних дисциплін [6].  

Проведений теоретичний аналіз наукових джерел свідчить, що адаптивне 

джиу-джитсу може розглядатися як перспективний і багатофункціональний засіб 

психологічної та фізичної реабілітації військовослужбовців і ветеранів Збройних 

Сил України.  

Заняття цим видом спортусприяють розвитку фізичної витривалості, 

координації, концентрації уваги, формуванню навичок саморегуляції та 

подолання стресу, а також створюють середовище підтримки, важливе для 

соціальної адаптації. 
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ОСОБИСТІСНЕ ТА ПРОФЕСІЙНЕ ЗРОСТАННЯ МАЙБУТНЬОГО 

ПЕДАГОГА ПРОФЕСІЙНОГО НАВЧАННЯ В ПРОЦЕСІ ВИВЧЕННЯ 

ДИСЦИПЛІНИ « ОСНОВИ ПЕДАГОГІЧНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ» 

 

Вирішення актуальних освітніх задач в ЗП(ПТ)О, потребує від педагога 

професійного навчання, більшої професійно-особистісної кваліфікації. Тому 

підготовка майбутніх педагогів професійного навчання в освітніх установах 

вимагає чіткого усвідомлення процесу їх особистісно-професійного зростання. 

Успішна реалізація даного завдання в закладах вищої та фахової передвищої 

освіти має підпорядковуватися саме цій меті. І тому, на наше переконання, 

орієнтація на особистість здобувача освіти при проєктуванні змісту навчальної 

діяльності, залучення до всіх видів діяльності закладу освіти, припускає: 

• по-перше, орієнтування в матеріалі як у певній сфері 

життєдіяльності (знання як частина життєвого досвіду); 

• по-друге, означає, що проєктуються не тільки знання, уміння і 

навички, але і процедура їхнього засвоєння в межах світоглядних ідей (етична, 

естетична, пізнавальна інтерпретація навчального матеріалу).  

Джерелами, що поповнюють особистісний досвід майбутнього педагога 

професійного навчання, можуть бути: навички соціалізації, мотивація навчальної 

діяльності, професійне становлення, готовність до конкуренції, навички ділової 

і міжособистісної комунікації в групі, психологічної адаптації до нестабільних 

умов ринку робочої сили. Тому, метою нашого дослідження є особистісне та 

професійне зростання майбутнього педагога професійного навчання в процесі 

підготовки.  

Аналіз сучасних досліджень дозволяє стверджувати, що однозначного 

тлумачення поняття «особистісно-професійне зростання» у психолого-
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