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АНОТАЦІЯ 

Данищук С. Ю. Диференціація фізичної підготовки спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ. – Кваліфікаційна наукова праця на правах 

рукопису.  

Дисертація на здобуття ступеня доктора філософії зі спеціальності 017 

Фізична культура і спорт. – Львівський державний університет фізичної 

культури імені Івана Боберського, Львів, 2026.  

 

У роботі розглянуто сутність та актуальність диференціації фізичної 

підготовки спортсменів у системі багаторічного вдосконалення в 

єдиноборствах, зокрема в таеквон-до ІТФ. Аналіз сучасної системи підготовки 

спортсменів виявив значні недоліки: у версії ВТФ вони часткові, а в ІТФ – 

особливо відчутні через брак достатньої кількості науково-методичних 

розробок, зокрема щодо диференціації фізичної підготовки. Більшість фахівців 

наголошують на потребі поступового підвищення рівня фізичної готовності 

відповідно до етапів багаторічної підготовки, однак оптимальний розподіл 

навантажень у тренувальному процесі досі не розроблений. 

У багатьох видах спорту (гандбол, регбі, спортивне орієнтування, 

волейбол, веслування) доведено ефективність диференційованих методик, 

проте в єдиноборствах цей підхід залишається недостатньо використаним. 

Встановлено протиріччя між потребою удосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів 12–13 років у таеквон-до ІТФ та відсутністю 

комплексного врахування індивідуальних показників їхньої готовності. Це 

визначає актуальність науково-практичного завдання – розробки та 

впровадження диференційованої системи фізичної підготовки для юних 

спортсменів у таеквон-до ІТФ. 

Мета дослідження: обґрунтувати диференціацію змісту фізичної 

підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням 

рівня їхньої фізичної підготовленості. 
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Завдання дослідження: 

1. Визначити сутність та актуальність наукового вивчення питань 

диференціації у системі багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах. 

2. Актуалізувати зміст контролю та встановити показники загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-

до ІТФ. 

3. Розробити програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням їхньої фізичної 

підготовленості. 

4. Визначити ефективність програм диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням їхньої фізичної 

підготовленості. 

Об’єкт дослідження: фізична підготовка спортсменів у єдиноборствах. 

Предмет дослідження: диференціація фізичної підготовки спортсменів у 

єдиноборствах. 

У першому розділі «Сутність та актуальність наукового вивчення питань 

диференціації у системі багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах» 

висвітлено сутність та актуальність наукового вивчення питань диференціації, 

розглянуто таеквон-до як складову спортивної діяльності, напрями 

удосконалення фізичної підготовленості, науково-методичне забезпечення та 

досвід застосування диференціації у споріднених видах спорту. 

Фізична підготовка є ключовим чинником багаторічного вдосконалення 

спортсменів у єдиноборствах, зокрема в таеквон-до ІТФ, яке відрізняється 

жорсткішими вимогами порівняно з олімпійською версією WTF. Наявна 

система підготовки не забезпечує належної диференціації навантажень за віком 

і рівнем готовності, що ускладнює розвиток необхідних фізичних якостей у 

юних спортсменів 12–13 років. 

У другому розділі «Методи та організація дослідження» описано методи 

та організацію дослідження, зокрема серед методів дослідження використано: 



4 

 теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури і 

емпіричних матеріалів наявних наукових досліджень для з’ясування стану 

розробки наукового напряму, визначення критеріїв контролю, засобів 

удосконалення фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ; 

 аналізування документальних матеріалів для вивчення наявної структури 

та змісту фізичної підготовки в таеквон-до ІТФ, інших версіях цього виду 

спорту та споріднених за структурою і змістом змагальної діяльності видів 

спортивних єдиноборств для спортсменів цієї вікової категорії;  

 метод експертного опитування з метою конкретизації параметрів для 

засобів контролю та уточнення програми контролю загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; 

 педагогічне спостереження для реєстрації та обліку параметрів 

навантаження спортсменів у межах занять за програмами фізичної підготовки; 

 педагогічне тестування, яке включало реєстрацію і статистичний облік 

результатів тестування рівня фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років у таеквон-до ІТФ; 

 педагогічний експеримент з метою перевірки ефективності програми та 

методичних варіантів диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–

13 років у таеквон-до ІТФ; 

 методи статистичної обробки для опрацювання цифрових даних на різних 

етапах виконання дисертаційного дослідження. 

Загалом дослідження охопило період 2022–2026 років. 

У третьому розділі «Рівень фізичної підготовленості та передумови 

удосконалення програми фізичної підготовки юних спортсменів у таеквон-до 

ІТФ» проаналізовано програмно-нормативні основи фізичної підготовки 

спортсменів 12–13 років у таеквон-до ІТФ, актуалізовано питання контролю, 

проведено порівняння параметрів загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів різних вікових груп. 
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Аналіз програми показав дефіцит методик поетапного вдосконалення 

швидкісних та силових якостей, гнучкості та координаційних здібностей. Для 

контролю рівня підготовленості запропоновано батарею тестів, що охоплює 

основні фізичні якості, а також використання технічних прийомів у двох 

режимах – короткочасному (10–30 с) та тривалому (90–120 с). 

У четвертому розділі «Експериментальна перевірка ефективності 

програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ» подано експериментальну перевірку ефективності програми 

диференційованої фізичної підготовки, характеристику самої програми та 

динаміку змін показників фізичної готовності спортсменів 12–13 років на 

різних етапах експерименту. 

Розроблена програма диференційованої фізичної підготовки поєднує 

комплексний розвиток (70 %) із цілеспрямованою корекцією слабких сторін 

(30 %), враховує індивідуальні особливості спортсменів та структурована у 36 

мікроциклів протягом року. Експериментальна перевірка підтвердила її 

ефективність: спортсмени показали стабільне зростання показників загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості, особливо у розвитку швидкісно-силової 

витривалості. 

Запропонована програма забезпечила стабільне зростання показників 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості у спортсменів 12–13 років, 

перевищивши результати контрольної групи. Особливо ефективним виявився 

запропонований методичний підхід для результатів контрольних вправ 

тривалістю 120 с, які сприяли розвитку спеціальної швидкісно-силової 

витривалості. Програма довела свою збалансованість і результативність у 

річному циклі тренувань. 

У п’ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів досліджень» 

узагальнено результати дослідження, підтверджуючи ефективність 

запропонованої програми, яка забезпечує стабільне зростання показників 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості, особливо у розвитку 

швидкісно-силової витривалості. 
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Таким чином, диференційована фізична підготовка юних спортсменів у 

таеквон-до ІТФ є ефективним науково-методичним підходом, який забезпечує 

цілеспрямований розвиток фізичних якостей та підвищення спортивної 

майстерності. 

Наукова новизна: 

вперше обґрунтовано програму диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на основі урахування рівня 

їхньої фізичної підготовленості; 

вперше отримано відомості про характерні відмінності загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів (7–17 років) у таеквон-

до ІТФ; 

удосконалено структуру та зміст контролю загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості, що полягало у розширенні та різнобічному 

об’єктивному оцінюванні рівня підготовленості спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ; 

удосконалено відомості щодо особливостей структури та змісту навчально-

тренувального процесу спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; 

отримали подальший розвиток наукові відомості щодо застосування 

методичного підходу диференціації у фізичній підготовці спортсменів у 

єдиноборствах; 

отримали подальший розвиток наукові відомості, пов’язані з 

ефективністю традиційного змісту фізичної підготовки в навчально-

тренувальному процесі юних таеквондистів. 

Практичне значення роботи полягатиме в теоретичному та емпіричному 

обґрунтуванні програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ, перевірці різних методичних підходів до 

організації навчально-тренувального процесу та вирішенні завдань підвищення 

фізичної підготовленості спортсменів; з’ясуванні особливостей впливу програм 

диференційованого впливу на фізичні якості спортсменів у таеквон-до ІТФ. 
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Результати дослідження можуть застосовуватися в межах системи 

підготовки спортсменів віком 12–13 років, які тренуються в дитячо-юнацьких 

спортивних школах, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних школах, 

спортивних клубах різного підпорядкування та інших закладах. Методичні 

матеріали можуть застосовуватися для вдосконалення змісту підготовки 

шляхом включення в навчальні посібники та методичні рекомендації для 

фізичної підготовки.  

Ключові слова: єдиноборства, таеквон-до ІТФ, фізична підготовка, 

диференціація, юні спортсмени, контроль, актуалізація, швидкісно-силова 

витривалість, програма тренувань, ефективність, порівняння. 

 

Danyshchuk S. Yu. Differentiation of physical preparation of athletes aged 

12–13 in Taekwon-Do ITF. – Qualification scientific work as a manuscript. 

Dissertation for the degree of Doctor of Philosophy in specialty 017 Physical Culture 

and Sports. – Ivan Boberskyi Lviv State University of Physical Culture, Lviv, 2026. 

The study examines the essence and relevance of differentiating physical 

preparation of athletes within the system of long-term improvement in martial arts, 

particularly in Taekwon-Do ITF. Analysis of the current training system revealed 

significant shortcomings: in WTF they are partial, while in ITF they are especially 

pronounced due to the lack of sufficient scientific and methodological developments, 

especially regarding differentiated physical training. Most experts emphasize the 

need for gradual improvement of athletes’ physical preparedness in accordance with 

the stages of long-term training, yet optimal distribution of training loads has not 

been developed. 

In many sports (handball, rugby, orienteering, volleyball, rowing) the 

effectiveness of differentiated methods has been proven, but in martial arts this 

approach remains underutilized.  

A contradiction has been identified between the need to improve the physical 

preparedness of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF and the lack of 

comprehensive consideration of individual indicators of their readiness. This defines 
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the relevance of the scientific and practical task – the development and 

implementation of a differentiated system of physical preparation for young athletes 

in Taekwon-Do ITF. 

Research aim: to substantiate the differentiation of the physical preparation 

content of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF, taking into account their level of 

physical preparedness. 

Research objectives: 

1. To determine the essence and relevance of scientific study of differentiation in 

the system of long-term training of athletes in martial arts. 

2. To update the content of control and establish indicators of general and special 

physical preparedness of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF. 

3. To develop programs of differentiated physical preparation for athletes aged 

12–13 in Taekwon-Do ITF, considering their physical preparedness. 

4. To determine the effectiveness of differentiated physical preparation programs 

for athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF, considering their physical preparedness. 

Object of research: physical preparation of athletes in martial arts.  

Subject of research: differentiation of physical preparation of athletes in 

martial arts. 

Chapter 1 «Essence and relevance of scientific study of differentiation in the 

system of long-term training of athletes in martial arts» highlights the essence and 

relevance of differentiation, considers Taekwon-Do as a component of sports activity, 

directions of improving athletes’ physical preparedness, scientific and 

methodological support, and experience of applying differentiation in related sports.  

Physical preparation is identified as a key factor in long-term improvement of 

athletes in martial arts, particularly in Taekwon-Do ITF, which is characterized by 

stricter requirements compared to the Olympic WTF version. The current training 

system does not provide adequate differentiation of loads by age and readiness level, 

complicating the development of necessary physical qualities of young athletes aged 

12–13. 
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Chapter 2 «Methods and organization of research» describes the methods and 

organization of the study. In particular, the following research methods were used:: 

 Theoretical analysis and generalization of data from scientific and 

methodological literature and empirical materials of existing research, aimed at 

clarifying the state of development of the scientific field, determining control criteria, 

and identifying means of improving the physical preparedness of athletes aged 12–13 

in Taekwon-Do ITF. 

 Analysis of documentary materials used to study the existing structure and 

content of physical preparation in Taekwon-Do ITF, other versions of this sport, and 

related martial arts with similar competitive activity for athletes of this age category. 

 Expert survey method, which specified parameters for control tools and refined 

the program for assessing general and special physical preparedness of athletes aged 

12–13 in Taekwon-Do ITF. 

 Pedagogical observation, involving the recording and accounting of training 

loads parameters during physical training sessions. 

 Pedagogical testing, which included recording and statistical accounting of test 

results assessing the level of physical preparedness of athletes aged 12–13 in 

Taekwon-Do ITF. 

 Pedagogical experiment, conducted to verify the effectiveness of the program 

and methodological variants of differentiated physical training of athletes aged 12–13 

in Taekwon-Do ITF. 

 Statistical data processing methods applied to analyze numerical data at 

different stages of the dissertation research. 

The study covered the period 2022–2026. 

Chapter 3. «The level of physical preparedness and preconditions for 

improving the program of physical preparation of young athletes in Taekwon-Do 

ITF». This chapter analyzes the programmatic and normative foundations of physical 

preparation for athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF, emphasizes the importance 

of control, and compares levels of general and special physical preparedness across 

different age groups.  
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Program analysis revealed a lack of methods for gradual improvement of 

speed, strength, flexibility, and coordination. To assess preparedness level, a battery 

of tests covering key physical qualities was proposed, along with the use of technical 

exercises in two modes: short-term (10–30 seconds) and long-term (90–120 seconds). 

Chapter 4. «Experimental verification of the effectiveness of the program of 

differentiated physical preparation of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF». This 

chapter presents the experimental verification of the program, its characteristics, and 

the dynamics of changes in athletes’ physical preparedness at different stages of the 

experiment.  

The developed program combines comprehensive development (70 %) with 

targeted correction of weaknesses (30 %), takes into account individual 

characteristics, and is structured into 36 microcycles over the course of a year. The 

experiment confirmed its effectiveness: athletes demonstrated stable improvement in 

general and special physical preparedness, particularly in speed-strength endurance.  

The proposed program ensured a stable increase in indicators of general and 

special physical fitness in athletes aged 12–13, exceeding the results of the control 

group. The proposed methodological approach was particularly effective for the 

results of control exercises lasting 120 s, which contributed to the development of 

special speed-strength endurance. The program proved its balance and effectiveness 

in the annual training cycle. 

Chapter 5. Analysis and generalization of research results. This chapter 

summarizes the findings, confirming the effectiveness of the proposed program, 

which ensures stable improvement in general and special physical preparedness, 

especially in speed-strength endurance. 

Differentiated physical preparation of young athletes in Taekwon-Do ITF is an 

effective scientific and methodical approach that provides targeted development of 

physical qualities and enhances sports mastery. 
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Scientific novelty: 

 For the first time, a program of differentiated physical preparation for athletes 

aged 12–13 in Taekwon-Do ITF has been substantiated based on their preparedness 

level. 

 For the first time, information was obtained about the characteristic differences 

in the general and special physical preparedness of young athletes (7–17 years old) in 

Taekwon-Do ITF. 

 It was improved the structure and content of the general and special physical 

preparedness control, which consisted in expanding and multifaceted objective 

assessment of the level of preparedness of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF. 

 It was improved information on the features of the structure and content of the 

educational and training process of athletes aged 12–13 in Taekwon-Do ITF. 

 Received further development the scientific information regarding the 

application of a methodical approach of differentiation in the physical preparation of 

athletes in martial arts, which provided new insights into the features of effectiveness 

along with the existing information obtained by specialists in various sports. 

 Received further development the scientific knowledge regarding the 

effectiveness of traditional physical preparation content in the training process of 

young Taekwon-Do athletes. 

Practical significance. The work provides theoretical and empirical 

substantiation of a differentiated physical preparation program for athletes aged 12–

13 in Taekwon-Do ITF, testing methodical approaches to organizing the training 

process and solving tasks of improving athlets’ preparedness. It clarifies the influence 

of differentiated programs on athletes’ physical qualities.  

The results can be applied in youth sports schools, specialized sports schools, 

clubs, and other institutions. Methodical materials may be included in educational 

manuals and recommendations for physical preparation. 

Keywords: martial arts, Taekwon-Do ITF, physical preparation, 

differentiation, young athletes, control, monitoring, speed-strength endurance, 

training program, effectiveness, comparison. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Спортивна діяльність представлена великою 

різноманітністю видів спорту. Це дає змогу кожному бажаючому знайти свою 

сферу зацікавлення [101; 126; 128; 204]  

Одну з найбільших груп серед видів спорту представляють спортивні 

єдиноборства. Великий арсенал техніко-тактичних прийомів, підвищені вимоги 

до їхньої реалізації в умовах змагальної діяльності, висока видовищність та 

непередбачуваність спортивного двобою, жорсткий контакт із суперниками – 

це базові компоненти залучення спортсменів до занять видами спорту із цієї 

групи [15; 49; 60; 161; 205]. 

Фундаментальні дослідження теоретико-історичного характеру дали 

підстави говорити про пріоритетність та більшу увагу до видів спорту, що 

входять до олімпійської програми. Разом із тим, значнішою є кількість 

неолімпійських видів спорту. Вони, так само як й олімпійські, мають 

відокремлену систему змагань та багаторічну систему підготовки, потребують 

актуальних науково-методичних розробок як для подальшого розвитку виду 

спорту, так і підвищення результативності спортсменів на національному та 

міжнародному рівнях [62; 104; 119; 137; 198]. 

Одним із таких видів спорту є таеквон-до ІТФ, що поряд з іншими 

версіями цього захопливого виду спортивних єдиноборств має виражені 

особливості філософських засад та їх практичної реалізації, структури та змісту 

змагальної діяльності тощо [170]. 

У науково-методичній літературі зазначається, що основою для різних 

видів спортивних єдиноборств є фізична підготовка спортсменів [4; 8; 17;  23; 

75]. Велика увага до питань фізичної підготовки завжди приділялася фахівцями 

олімпійських спортивних єдиноборств [83; 90; 117; 130; 154]. 

Однак види спортивних єдиноборств, що не входять до олімпійської 

програми, поступаються за обсягом та глибиною наукових досліджень. Одним 
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із таких видів спорту є таеквон-до ІТФ. Більшість наявних досліджень 

стосуються представлення тхеквондо в системі спортивних єдиноборств [27; 

51; 84; 85]. Ряд авторів переконливо доводять ефективність застосування 

засобів тхеквондо для розвитку фізичних якостей представників різних груп 

населення [10; 20; 59; 61; 66]. Ще низка авторських досліджень доводить 

ефективність та позитивне перенесення фізичної підготовленості спортсменів 

на рівень їхньої техніко-тактичної підготовленості [14; 26; 63; 65; 78], 

ефективність навчально-тренувального процесу [1; 2; 6; 7; 191] та результатів 

змагальної діяльності [57; 94; 102; 144]. 

З-поміж інших варто виділити наукові праці, які вказують на необхідність 

удосконалення фізичної підготовленості та відповідно пошуку альтернативних 

шляхів формування структури та змісту фізичної підготовки в різних видах 

спорту. Свою увагу на питаннях координаційних здібностей у тренувальній та 

змагальній діяльності тхеквондистів зосередили І. Пашков [116] та Є. Лючкова 

[85], розвитку спеціальної гнучкості юних таеквондистів на основі стандартних 

завдань – Н. Санжарова, М. Попова [151], на психофізіологічних показниках − 

С. Стрельчук [157], спеціальній фізичній підготовці – О. Лукіна [79–83], 

швидкісно-силових якостях серійних ударів тхеквондистів − Р. Рибачок, 

С. Пісоцький [135], оцінці рівня розвитку фізичних якостей тхеквондистів 

високої кваліфікації − В. Саєнко [146; 147]. 

Однак виявлені наукові праці не дають змоги повною мірою якісно 

оцінити та побудувати процес фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до 

ІТФ, що вирізняється з-поміж інших специфікою правил змагань та базовими 

положеннями навчально-тренувального процесу [170; 189]. 

Тому варто розглядати залучення до вирішення завдань фізичної 

підготовки спортсменів у цьому виді спорту передових методичних розробок 

фахівців. Одним із таких напрямів, що якісно обґрунтовано в значній кількості 

досліджень, є диференціація (М. М. Линець зі спів. [76]). Диференціація – це 

процес і стан подрібнення певної соціальної групи, у нашому випадку − 
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спортсменів, на складові частини чи елементи за характерними ознаками, 

притаманними цій групі. 

Ми змогли знайти підтвердження й доведену ефективність застосування 

різних методичних варіантів диференціації фізичної підготовки на прикладі 

значної кількості видів спорту: гандбол (О. В. Базильчук [8; 9]), регбі 

(О. М. Квасниця [54]), спортивне орієнтування (Х. Р. Хіменес [74; 172]), 

волейбол (Я. І. Гнатчук [22–25]), веслування (О. А. Чичкан [175]). Однак поза 

увагою фахівців залишився значний обсяг актуальної наукової інформації, 

пов’язаної із застосуванням диференціації фізичної підготовки на основі 

показників фізичної підготовленості спортсменів у єдиноборствах. 

Таким чином існуюче протиріччя між потребою удосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на тлі 

зростаючої конкуренції та відсутності комплексного урахування компонентів 

індивідуальної фізичної підготовленості потребує розв’язання актуального 

науково-практичного завдання диференціації фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Зв’язок з науковими темами та планами. Дисертаційне дослідження 

виконане згідно з темою «Організаційно-методичні засади застосування 

спортивно-педагогічних технологій для покращення фізичної підготовки та 

здоров’я різних груп населення» (номер державної реєстрації: 0122U001392) на 

2022−2027 рр. плану науково-дослідної роботи Прикарпатського національного 

університету імені Василя Стефаника. 

Роль автора у виконанні теми полягала в комплексному вивченні 

актуального питання покращення фізичної підготовленості юних таеквондистів 

на основі диференціації змісту фізичної підготовки, встановлення об’єктивних 

показників підготовленості та узагальненні науково-методичних даних та 

програмно-нормативних вимог системи підготовки у таеквон-до ІТФ. 

Мета дослідження: обґрунтувати диференціацію змісту фізичної 

підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням 

рівня їхньої фізичної підготовленості. 
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Завдання дослідження: 

1. Визначити сутність та актуальність наукового вивчення питань 

диференціації у системі багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах. 

2. Актуалізувати зміст контролю та встановити показники загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-

до ІТФ. 

3. Розробити програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням їхньої фізичної 

підготовленості. 

4. Визначити ефективність програм диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням їхньої фізичної 

підготовленості. 

Об’єкт дослідження: фізична підготовка спортсменів у єдиноборствах. 

Предмет дослідження: диференціація фізичної підготовки спортсменів у 

єдиноборствах. 

Методи дослідження: 

 теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури і 

емпіричних матеріалів наявних наукових досліджень, що передбачали 

з’ясування стану розробки наукового напряму, визначення критеріїв контролю, 

засобів удосконалення фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ; 

 аналізування документальних матеріалів для вивчення наявної структури 

та змісту фізичної підготовки в таеквон-до ІТФ, інших версіях цього виду 

спорту та споріднених за структурою та змістом змагальної діяльності видів 

спортивних єдиноборств для спортсменів цієї вікової категорії;  

 метод експертного опитування, що передбачав конкретизацію параметрів 

для засобів контролю та уточнення програми контролю загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; 
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 педагогічне спостереження, яке передбачало реєстрацію та облік 

параметрів навантаження спортсменів у межах занять за програмами фізичної 

підготовки; 

 педагогічне тестування, яке включало реєстрацію і статистичний облік 

результатів тестування рівня фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років у таеквон-до ІТФ; 

 педагогічний експеримент використано з метою перевірки ефективності 

програми та методичних варіантів диференціації фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; 

 методи статистичної обробки застосовано для опрацювання цифрових 

даних на різних етапах виконання дисертаційного дослідження. 

Наукова новизна: 

вперше обґрунтовано програму диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням рівня їхньої 

фізичної підготовленості; 

вперше отримано відомості про характерні відмінності загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів (7–17 років) у таеквон-

до ІТФ; 

удосконалено структуру і зміст контролю загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості, що полягало у розширенні та різнобічному об’єктивному 

оцінюванні рівня підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ; 

удосконалено відомості щодо особливостей структури та змісту навчально-

тренувального процесу спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; 

отримали подальший розвиток наукові відомості стосовно застосування 

методичного підходу диференціації у фізичній підготовці спортсменів у 

єдиноборствах; 

отримали подальший розвиток наукові відомості, пов’язані з 

ефективністю традиційного змісту фізичної підготовки в навчально-

тренувальному процесі юних таеквондистів. 
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Практичне значення роботи полягає в теоретичному та емпіричному 

обґрунтуванні програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ, перевірці різних методичних підходів до 

організації навчально-тренувального процесу та вирішення завдань підвищення 

фізичної підготовленості спортсменів; з’ясуванні особливостей впливу програм 

диференційованого впливу на фізичні якості спортсменів у таеквон-до ІТФ. 

Результати дослідження можуть застосовуватися в межах системи 

підготовки спортсменів віком 12–13 років, що тренуються в дитячо-юнацьких 

спортивних школах, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних школах, 

спортивних клубах різного підпорядкування та інших закладах. Методичні 

матеріали можуть застосовуватися для вдосконалення змісту підготовки 

шляхом включення в навчальні посібники та методичні рекомендації для 

фізичної підготовки.  

Результати дисертаційного дослідження впроваджено в освітній процес 

кафедри спортивно-педагогічних дисциплін Карпатського національного 

університету імені Василя Стефаника, кафедри фехтування, боксу та 

національних одноборств Львівського державного університету фізичної 

культури імені Івана Боберського та тренувальний процес ГО «Спортивний 

клуб Таеквон-До І.Т.Ф, «Данищук Тім» (м. Івано-Франківськ), що засвідчено 

відповідними актами впровадження. 

Особистий внесок автора полягає в конкретизації актуальності 

дослідження, теоретичному аналізі, узагальненні та обговоренні основних 

напрямів розв’язання вказаного науково-практичного завдання; проведенні 

педагогічних спостережень за фізичною підготовленістю спортсменів віком 12–

13 років у таеквон-до ІТФ та педагогічних тестувань, вивченні змісту 

навчально-тренувального процесу (фізичної підготовки) таеквондистів; 

обґрунтуванні, розробці та експериментальній перевірці програми 

диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ у навчально-тренувальному процесі, зіставленні отриманих даних із 

даними фахівців. В опублікованих зі співавторами працях здобувачеві належать 
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наукова ідея, планування організації досліджень, аналіз, обговорення 

фактичного матеріалу, теоретичне узагальнення отриманих результатів. 

Апробація результатів дисертації. Основні положення дисертаційної 

роботи були оприлюднені на XXІI Міжнародній науково-практичній 

конференції «Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та 

перспективи» (Харків, 2022); ХХІХ Міжнародній конференції «Молода 

спортивна наука України» (Львів, 2025); V Регіональній науково-практичній 

конференції «Фізична культура в закладах освіти: стан і перспективи розвитку» 

(Івано-Франківськ, 2024); І Всеукраїнській науковій конференції з 

міжнародною участю «Фізична культура в закладах освіти: стан і перспективи 

розвитку» (Івано-Франківськ, 2025) та конференціях кафедри спортивно-

педагогічних дисциплін Карпатського національного університету імені Василя 

Стефаника (Івано-Франківськ, 2022–2025). 

Публікації. За результатами дисертації було опубліковано 15 наукових 

праць, 10 з яких у фахових виданнях України, 4 праці апробаційного характеру 

та одна додатково розриває результати дослідження. 

Структура та обсяг дисертації. Дисертація складається з анотацій, 

вступу, п’яти розділів, висновків, списку використаної літератури (206 джерел, 

з яких 25 – латиницею) та додатків. Дисертацію викладено українською мовою 

на 237 сторінках, із яких 191 – основного тексту. У роботі інформацію подано в 

24 таблицях та 16 рисунках.  
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РОЗДІЛ 1 

СУТНІСТЬ ТА АКТУАЛЬНІСТЬ НАУКОВОГО ВИВЧЕННЯ  

ПИТАНЬ ДИФЕРЕНЦІАЦІЇ У СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ У ЄДИНОБОРСТВАХ 

 

1.1. Таеквон-до як складова спортивної діяльності 

Спорт є надзвичайно потужним соціальним явищем, яке спонукає до 

постійного розвитку різних сфер діяльності [16; 43; 45; 55]. Різноманітність 

видів спорту та видів рухової активності є надзвичайно великою. Це дає змогу 

кожному знайти свої уподобання та підтримувати необхідний рівень фізичного 

навантаження. 

Всі види спорту, залежно від наявності олімпійського статусу, 

поділяються на олімпійські (належать до олімпійської програми та визнані 

МОК) та неолімпійські (ті, які не входять до програми олімпійських ігор) [50]. 

Існують і інші критерії поділу, наприклад, за специфікою змагальної діяльності: 

циклічні види спорту, спортивні ігри, спортивні єдиноборства тощо [51; 126]. 

Таеквон-до (тхеквондо, таеквондо) входить до групи спортивних 

єдиноборств. Водночас є різні версії цього виду спорту. Одна з них (WT) 

входить до олімпійської програми та інші дві (ІТF та GTF) не є олімпійськими. 

Ґрунтовний аналіз наукової, методичної, науково-популярної літератури дає 

підстави стверджувати, що олімпійській версії приділено непропорційно більше 

уваги з боку фахівців [27; 67; 80]. Однак інколи варто розглядати таеквон-до 

цілісно, особливо якщо це стосується філософської основи та першого періоду 

розвитку. 

На думку багатьох дослідників, таеквон-до є системою функціонального 

розвитку, що шляхом застосування різноманітних прийомів та вправ сприяє 

удосконаленню фізичних і психічних можливостей людини, її духовному 

зростанню. Зважаючи на характерні особливості, можна стверджувати, що цим 

видом спорту можуть займатися практично усі групи населення [67; 91; 93; 99]. 
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Дослідивши позиції східної філософії, покладені у сутність тхеквондо, 

І. Ю. Кузнецова [67] зазначає, що воно походить від давньокорейського 

бойового мистецтва. Саме у ньому майстри могли поєднувати стародавні 

принципи виховання (духу і тіла) людини. На сьогодні ця філософія 

накладається на методи тренувань й тенденції сучасного спорту. Усе це дало 

підстави для формування унікальної системи саморозвитку й фізичного 

виховання, тобто тхеквондо. Для багатьох цей вид спорту є дуже видовищним і 

динамічним. До того ж мета участі в тренуваннях й вивчення тхеквондо не 

суттєво змінилася: так, як і раніше, передбачає досягнення єдності й гармонії 

духовного, психічного й фізичного потенціалу людини. 

У серії досліджень А. Л. Палатний звертає увагу на місце тхеквондо в 

олімпійській програмі [104; 107]. Зазначено, що упродовж певного часу 

розвитку програми Ігор Олімпіад у частині спортивних єдиноборств введення 

до неї тхеквондо як нового виду програми зі спортивних єдиноборств (2000 р.) 

певним чином вплинуло на співвідношення часток комплектів нагород. 

За загальними показниками частка комплектів нагород з тхеквондо серед 

інших видів спортивних єдиноборств сягала станом на 2016 рік (Ігри ХХХІ 

Олімпіади, Ріо-де-Жанейро) – 12,70 % від загальної кількості комплектів 

нагород зі спортивних єдиноборств. 

Після останніх змін програми змагань (2016 р.) в частині спортивних 

єдиноборств серед чоловіків на змагання з тхеквондо припадало 10,53 % 

загальної кількості комплектів нагород зі спортивних єдиноборств.  

Жіноче єдиноборство потрапило до олімпійської програми із значним 

запізненням: у 1992 році включено дзюдо, 2000 − тхеквондо, 2004 − боротьба 

вільна та 2012 року – бокс. У 2016 р. (ігри ХХХІ Олімпіади, Ріо-де-Жанейро) на 

змагання з тхеквондо серед жінок припадало 16,00 % комплектів нагород зі 

спортивних єдиноборств [104]. 

Автори К. В. Ананченко, С. Л. Пакулін, Р. А. Арканія [2], розглядаючи 

певні аспекти розвитку таеквондо, наголошують, що у 50-х роках XX сторіччя 

було утворено одразу дві найбільші федерації таеквондо – Міжнародну (МФТ) і 
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Всесвітню (ВТФ). Однак визнання МОК було надане Всесвітній федерації, яка 

згодом була включена до олімпійської програми змагань. Також цікавий факт, 

що на тлі гострої конкуренції між цими федераціями стало можливим 

утворення в 1990 році ще однієї − Глобальної федерації (ГТФ), що своєю 

чергою визнана ВТФ у тому ж році. 

Також на такому розвиткові наполягають Л. Ясько та В. Сова [181] проте 

з іншими інтерпретаціями назв − ІТФ (International Taekwon-Do Federation), ВТ 

(World Taekwon-Do) та GTF (Global Taekwondo Federation). 

Цінність для нас має висвітлення значення Міжнародної федерації 

таеквон-до ІТФ (ITF). Починаючи з утворення (1966 р.), воно має виражене 

прикладне військове значення. За характером змагальної (рухової) діяльності 

воно є більш жорстким і травмонебезпечним. У цій версії таеквон-до дозволено 

удари ногами в голову. Для порівняння наведено Всесвітню федерацію (WT), 

яка починаючи з 1973 року розвивається в напрямі олімпійського виду спорту. 

Окрім цього у змагальній діяльності цієї версії є ряд заборон на удари по ногах, 

руками в голову, певні види кидків і підсічок. Альтернативна федерація ГТФ 

(GTF), що розпочала функціонування з 1990 року, дала змогу поєднати 

прикладний характер та змагальні напрацювання тхеквондо двох попередніх 

версій (ІТФ та ВТФ відповідно) [181]. 

Як ми уже наголошували, приналежність версії ВТФ до олімпійської 

програми суттєво вплинула на увагу з боку фахівців. Тому більшість 

досліджень і наукових напрацювань, наведених у цьому розділі, пов’язані саме 

з системою підготовки спортсменів з тхеквондо WTF. Хоча, керуючись 

фундаментальними даними [55], розгляд підготовки спортсменів з таеквон-до 

ІТФ має мати своє незалежне представлення, оскільки це окремий самостійний 

вид зі своїми специфічними відмінностями [170]. 

На прикладі тхеквондо WTF А. Л. Палатний [107] провів аналіз 

організаційної структури у цьому виді спорту. Науковець зазначив, що 

керівними органами цієї федерації є президія на чолі з президентом. Загалом до 
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складу президії входять президент, чотири віцепрезидента за напрямками 

діяльності, генеральний секретар та члени президії.  

На наш погляд, цікавою є сукупність основних завдань діяльності 

Федерації тхеквондо України, адже вони здебільшого схожі для усіх 

організаційних структур розвитку цього виду спорту. Зокрема серед основних: 

розробка та втілення програм розвитку тхеквондо; надання організаційного та 

методичного супроводу членам федерації; залучення населення до занять 

тхеквондо; розвиток співробітництва, взаємодії, взаєморозуміння між усіма 

суб’єктами діяльності з розвитку виду спорту; реалізація інформаційної 

політики. Окрім цього, опираючись на досвід автора, наведемо базові 

структурні одиниці, які реалізовують певні напрями діяльності, це: технічний, 

тренерський, дисциплінарний, юридичний, медіа, антидопінговий та медичний 

комітети, комітет з паратхеквондо, атлетів, ветеранів спорту, пумсе (зазначений 

матеріал подано на прикладі тхеквондо ВТФ) [107].  

У іншому дослідженні А. Л. Палатний наголошує на існуванні 

надзвичайно малої кількості офіційних нормативно-правових документів з 

тхеквондо (незалежно від версії), що, на його думку, є передбачуваним, адже 

цей вид спорту можна назвати молодим, тобто він ще не набув достатнього 

розвитку на теренах України [106]. 

Інша авторка, О. Р. Задорожна окреслила особливості відбору 

спортсменів до участі в змаганнях, що певною мірою визначають вимоги до 

системи підготовки спортсменів [51]. Так, виявлено, що система відбору у 

тхеквондо є більш доступною, адже не передбачає участі в командних 

змаганнях. Проте складність відбору в олімпійській версії зумовлена наявністю 

додаткових вимог. Представники окремих країн можуть брати участь у «турнірі 

останньої надії» лише за умови відсутності такої ліцензії у країні, яку він 

представляє. Іншою складністю є суб’єктивність діяльності НОК. Зокрема може 

відбутися відмова від здобутої ліцензії у ваговій категорії на користь іншої 

вагової категорії, у якій ще не здобуто ліцензію [47].  
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Варто доповнити, що загалом до участі в Юнацьких Олімпійських іграх з 

тхеквондо допускаються представники трьох вагових категорій у дівчат та 

трьох вагових категорій у юнаків. Така вимога висунута Міжнародною 

федерацією (ВТФ) та передбачає участь трьох юнаків та дівчат, які успішно 

виступили на основних змаганнях відбору – Чемпіонаті світу [104, 107]. Проте 

це стосується виключно однієї з трьох міжнародних федерацій. 

Автори Л. Ясько, В. Сова [181], підтримуючи думку інших фахівців [27; 

61; 63], вказали, що високу популярність діяльності Федерації тхеквондо та її 

роботи серед населення підтверджено наявністю 24 осередків у різних регіонах 

України. Наводяться кількісні показники: понад 20 тисяч осіб залучено до 

систематичних занять цим видом спорту. 

Активний розвиток таеквон-до припадає на 1970-ті роки, коли 

з’являються перші «школи». За даними низки фахівців, у 1988 році офіційно 

було започатковано тхеквондо в СРСР, а уже в 1990 р. − зареєстрована 

Всеукраїнська федерація тхеквондо ІТФ, з 1991 р. − Федерація тхеквондо ВТФ 

України, 1997 − Федерація тхеквондо ГТФ м. Києва. Одним з перших у 2012 р. 

було визнано змагання «Ukraine Open Cup» на рівні категорії А міжнародних 

турнірів, а вже в 2014 р. отримано право проведення турніру світової серії G1 

[181]. 

Щодо запропонованої нами версії таеквон-до наголосимо, що Тхеквондо 

ITF (Internation Taekwondo Federation) перебуває на другій позиції рейтингу 

серед відповідних федерацій. Це не олімпійський вид спорту, а бойове 

мистецтво самооборони без зброї. Для цієї версії більш характерні удари 

руками, ніж у інших версіях. Загалом бій триває три раунди по дві хвилини 

[181]. 

Р. Арканія [6; 7] небезпідставно зазначає, що Федерація таеквондо ІТФ 

України регулярно входить до чільної групи світових лідерів та постійно 

підвищує свою престижність. 
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Одним із позитивів для розвитку цього виду спорту (версії ІТФ) є 

включення федерації до складу Спортивного комітету України. Окремі фахівці 

це розглядають як потужний крок для поступового руху вперед [6]. 

У науковій праці П. О. Давидова та Н. В. Бачинської [27] проведено 

часткове обговорення виникнення тхеквондо, основних етапів становлення у 

світі та Україні. Доведено перевагу впливу занять цим видом спорту на 

культурний, естетичний, філософський, духовний компоненти розвитку 

особистості. Разом із тим, серед перспектив розвитку цього виду спорту 

визначено: посилення управління та розвиток рекламної діяльності; підвищення 

фінансування підготовки спортсменів різних вікових груп; утворення 

спеціалізованих структурних організацій з підготовки висококваліфікованих 

спортсменів; покращення логістики, атестаційного і звітного процесів 

проведення змагань; підвищення загальної мотивації спортсменів віком старше 

18 років; унормування вимог допуску до змагань та роботу на рівні дитячого 

спорту (діти віком від 5 до 12 років); посилення юридичної підтримки для 

приватних і юридичних осіб щодо надання спонсорської та меценатської 

допомоги. 

Підсумовуючи зазначений блок відомостей, наведемо основні принципи, 

викладені як філософію бойового мистецтва таеквон-до ІТФ на сайті 

відповідної федерації [170]: 

 усі рухи побудовані таким чином, щоб створювати максимальну 

потужність відповідно до наукових формул і принципів кінетичної енергії; 

 закономірності, що становлять основу техніки, настільки очевидні, що 

навіть необізнані в таеквон-до здатні відрізнити правильний рух від 

неправильного; 

 дистанція і кут кожного руху визначені таким чином, щоб досягати 

максимальної ефективності в атаці та захисті; 

 мета і метод виконання кожного руху наочні і прості, для того щоб 

полегшити навчальний процес; 



30 

 раціональні методи навчання побудовані таким чином, що користь від 

занять таеквон-до зможе отримати кожен − молодий чи старий, чоловік чи 

жінка; 

 правильні методи дихання сприяють збільшенню швидкості кожного 

руху і знижують стомлення; 

 атака виконується в життєво важливі точки тіла, а їх захист здійснюється 

від всіляких атак; 

 кожна ударна поверхня точно визначена і базується на структурі 

людського тіла; 

 всі рухи легкі у виконанні, що дає можливість отримати задоволення від 

занять таеквон-до як спорту і як відпочинку; 

 особлива увага приділяється забезпеченню доброго здоров’я і 

запобіганню травмам; 

 всі рухи гармонійні та ритмічні, завдяки чому таеквон-до дуже естетично; 

 всі рухи в тулях повинні висловлювати особистість і життєвий характер 

того, чиїм ім’ям названо туль. 

 

1.2. Напрями удосконалення провідних сторін підготовленості 

спортсменів у спортивних єдиноборствах. 

За суттю теорія спорту – це цілісна система наукових поглядів, що дає 

уявлення про спорт як соціальне явище, закономірності його функціонування та 

основні поняття, оптимальні зміст і структуру побудови спортивної підготовки 

і змагальної діяльності [55; 62; 128]. На думку Г. М. Арзютова, теорія спорту є 

метатеорією для усіх часткових теорій, що представлені в окремих видах 

спорту, окремих сторонах спортивної діяльності. Завдяки їй встановлюються 

межі, сфери застосування, повнота й узгодженість окремих теорій та створення 

нових понять [5]. 

Більшість науковців наголошують на необхідності раціональної побудови 

тренувань. Це має особливе значення в ситуаціях, коли одним із резервів 

вдосконалення системи підготовки є оптимізація тренувального процесу, 
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стабілізація й варіативність кількісних параметрів, підтримання досягнутих 

тренувальних і змагальних навантажень [13; 44].  

Інші фахівці, підтримуючи зазначене, вказують на необхідність вибору 

тренувальних засобів, конкретизації характеру та величини фізичних 

навантажень, їх залучення відповідно до вимог та закономірностей поєднання 

етапів і періодів підготовки, пошуку раціонального місця в структурі 

тренувальних циклів [58; 64; 72; 109]. 

Беззаперечно, що для досконалої підготовки існує необхідність якісного 

планування, що є функцією тренера. Ефективність планування залежить від 

об’єктивної інформації про структуру та зміст навчально-тренувального 

процесу, рівень підготовленості спортсменів. Рекомендовано для визначення 

оптимального напрямку побудови системи підготовки спортсменів оволодівати 

та постійно оновлювати науково-методичні знання та вміння з теорії та 

методики спортивного тренування, фізіології та педагогіки, психології, 

сучасних уявлень про розвиток технічної і тактичної підготовки кращих 

спортсменів світу тощо [111–118]. 

Узагальнення інформації численних джерел дає змогу говорити про 

наявність ключових завдань підготовки спортсменів. Серед них більшість 

фахівців схиляються до необхідності різнобічного фізичного розвитку, 

зміцнення здоров’я; сприяння розвиткові фізичних якостей, підвищення 

функціональних можливостей організму (вдосконалення різних органів та 

систем організму), стимулювання відновних процесів, підвищення обізнаності з 

теорії і методики тренування, гігієни та медичного контролю (самоконтролю). 

Підготовка спортсменів із таеквон-до (ІТФ) практично не відображена в 

науковій та методичній літературі. Науково-методичні знання з підготовки 

спортсменів за версією ВТФ буде певною мірою відображено нижче. Тому в 

цій частині розділу ми зупинимося на інтерпретації даних зі споріднених за 

структурою та змістом видах спортивних єдиноборств (олімпійської та 

неолімпійської програми). 
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На прикладі панкратіону О. Ю. Согор [153; 154] провів узагальнення 

даних з удосконалення системи підготовки в спортивних єдиноборствах. Він 

встановив, що методичні підходи у досліджених ним системах підготовки 

єдиноборців дещо відрізняються. 

У різних видах єдиноборств присутні пріоритети використання засобів та 

методів підготовки із домінуванням певних груп різновидів техніко-тактичних 

дій (наприклад: ударна, борцівська техніка, робота в партері тощо). Також 

автор наголошує на суттєвих відмінностях регламентації змагальної діяльності. 

В окремих видах спорту наявні чіткі вимоги до диференціації засобів та методів 

підготовки [21; 68; 173].  

Як приклад автор наводить певні проблеми у підготовці спортсменів у 

панкратіоні. Серед них виокремлено потребу удосконалення спеціальних 

фізичних якостей спортсменів, базових компонентів техніки різних груп 

прийомів, підвищення морально-вольової готовності до участі у двобої тощо. 

Аналіз змісту інформаційних джерел дав змогу констатувати актуальне 

науково-практичне завдання галузі фізичної культури та спорту, пов’язане із 

протиріччями між темпами розвитку виду спорту, змінами правил і станом 

науково-методичного обґрунтування структури та змісту підготовки 

спортсменів, зокрема на етапі спеціалізованої базової підготовки [153]. 

Спираючись на дані дослідників, ми можемо наголосити на потребі 

об’єктивного врахування певних передумов для внесення змін до окремих 

розділів підготовки спортсменів-єдиноборців чи загалом. До таких 

особливостей належать специфіка структури та змісту змагальної діяльності, 

актуальні вимоги до різних сторін підготовленості спортсменів, зміст 

програмно-нормативних документів стосовно підготовки спортсменів у виді 

спорту та досвід роботи з різними групами спортсменів [18; 19; 46; 69; 202].  

На прикладі панкратіону О. Ю. Согор [154] запропонував внести певні 

зміни та перевірив їх в умовах педагогічного експерименту. Отримано 

позитивний результат від перерозподілу навантаження для засобів вибіркового 

навчання технічних елементів, вибіркового удосконалення тактичної 
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підготовки. Окрім того зроблено акценти на перерозподілі загальної та 

спеціальної фізичної підготовки, використано засоби сполученої дії з техніко-

тактичною підготовкою. Це стало можливим завдяки зменшенню обсягів 

поетапного контролю за рахунок добору більш якісних тестів, зменшення 

кількості засобів загального впливу на спортсмена та залучення засобів зі 

споріднених за структурою та змістом змагальної діяльності видів спорту. 

Цікаво, що при обговоренні питань підготовки спортсменів-єдиноборців 

Г. М. Арзютов [5] рекомендує розглядати теорію поетапної підготовки 

спортсменів у цій групі видів спорту. На його думку, за своїм змістом вона 

повинна представляти узагальнену концепцію розвитку спортивної діяльності в 

єдиноборствах, за своїм цільовим призначенням – передбачати метод пізнання, 

за функціями – практичне керівництво до дії для суб’єктів процесу підготовки 

(спортсменів, тренерів та інших спеціалістів) у спортивних єдиноборствах.  

Більш детальний розгляд запропонованого наукового підходу дає 

підстави стверджувати, що поетапна підготовка має сприяти розвитку та 

збереженню адаптаційних механізмів, урахуванню теоретичних та методичних 

засад, реалізації достатнього рівня підготовленості єдиноборців для успішної 

участі в змаганнях різного рівня [5]  

Долучаючись до схожих тверджень, ряд авторів зазначають, що 

планування поетапної підготовки спортсменів має враховувати адекватність 

цільових функцій підготовки спортсменів-єдиноборців щодо резервних 

можливостей організму, спрямованість на комплексне навчання оптимальних 

для кожного спортсмена рухових дій, формування індивідуального стилю 

техніки та обов’язкову участь у змагальній діяльності [65; 81; 161; 167]. 

Поряд з головним завданням системи підготовки спортсменів, що полягає 

у досягненні високих спортивних результатів, І. Ю. Кузнецова наголошує на 

необхідності формування у спортсменів чіткого уявлення завдань кожного 

періоду й етапу підготовки. Застосовуючи загально розвивальні та спеціальні 

вправи, спортсменові складно правильно виконати рухи й досягти мети без 

чіткого уявлення техніки конкретної вправи. Отже, освоєння прийому повинно 
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супроводжуватися роз’ясненнями його особливостей, місця та зв’язків цього 

прийому в загальній структурі бойових засобів [67]. 

У дисертаційному дослідженні С. І. Курилюка [69] було встановлено, що 

на початку спортивної діяльності представники східних єдиноборств мають 

доволі низький рівень сформованості ауторегуляторної системи. Це було 

визначено на підставі аналізу проявів заздрості і ненависті до оточуючих у 

більшості досліджуваних спортсменів. За якісними ознаками ці прояви 

перебували в діапазоні від недовіри й обережності щодо суперників до 

переконаності у свідомому завданні шкоди з боку конкурентів. 

Група фахівців В. В. Романенко, В. Л. Голоха, Н. А. Веретельникова [137] 

наголошують на тому, що успіх єдиноборців у змагальній діяльності значною 

мірою залежить від своєчасної та об’єктивної оцінки рівня власної 

підготовленості з подальшою корекцією тренувального процесу на основі 

виявлених недоліків. 

Схожу думку ми покладаємо у виконання дисертаційного дослідження. 

Зокрема, згідно з визначеним алгоритмом плануємо визначити ступінь 

переважання/відставання показників фізичної підготовленості спортсменів від 

загальногрупових на цьому та подальшому етапах багаторічної підготовки. 

Ми погоджуємося з думкою І. М. Пашкова та О. В. Палія [111; 112], що 

фізичне навантаження вимагатиме істотного підвищення функції серцево-

судинної системи організму спортсменів. Саме від цих функціональних 

можливостей залежить забезпечення залучених до роботи м’язів (м’язових 

груп), надання їм достатньої кількості кисню, виведення з тканин продуктів 

обміну тощо.  

Спектр цих проявів значною мірою може бути активований за допомогою 

фізичних навантажень у межах загальної та спеціальної фізичної підготовки 

таеквондистів.  

В окремому дисертаційному дослідженні Н. В. Бойченко [14] описала 

розроблений нею тренажер «Платформа». На наш погляд, їй вдалося втілити 

комплексний вплив на вдосконалення серій та комбінацій технічних прийомів 



35 

спортсменів-каратистів, моделювання умов змагальної діяльності та завдяки 

цьому суттєво підвищити спеціальну працездатність єдиноборців. Авторці 

вдалося за допомогою цього тренажера помітно підвищити рівень розвитку 

швидкісних, психофізіологічних показників. Це відбулося на тлі покращення 

усього комплексу технічних прийомів (точності виконання), показників 

ефективності тактики.  

У ранішому дослідженні Ю. О. Юхно [178] експериментально встановив, 

що до реалізації ефективних технічних дій у висококваліфікованих дзюдоїстів 

залучені переважно такі скелетні м’язи: дельтоподібний м’яз, двоголовий м’яз 

плеча, двоголовий м’яз стегна і чотириголовий м’яз стегна, м’яз-розгинач 

хребта, найширший м’яз спини. Це визначає необхідність звернення уваги при 

фізичній підготовці спортсменів-єдиноборців на розвиток проявів сили. Одним 

з варіантів названо зміну біомеханічних властивостей під впливом спеціально-

підготовчих вправ.  

У власному дисертаційному дослідженні Ф. І. Загура [46] розглядав 

анатомо-фізіологічні особливості кваліфікованих дзюдоїстів та їх вплив на 

можливості до удосконалення техніко-тактичної підготовленості спортсменів. 

В основу дослідження було покладено манери ведення поєдинку 

кваліфікованими дзюдоїстами. Встановлено наявність кількох моделей силової, 

темпової та ігрової манер ведення двобоїв. Тобто в основу поділу для реалізації 

завдань покладено урахування антропометричних показників спортсменів 

(довжини, маси тіла, довжини кінцівок тощо). Це дало змогу розробити 

ефективні методичні прийоми та загалом технологію вдосконалення техніко-

тактичної підготовленості з урахуванням варіативності ознак залученого 

контингенту.  

У продовження тематики удосконалення системи підготовки 

спортсменів-єдиноборців наведемо дані А. В. Соловей [155] щодо розвитку 

спеціальних силових якостей дзюдоїстів на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. У цьому дослідженні авторка при розробці методики керувалася 

показниками експертної оцінки застосування спортивної техніки 
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спортсменами-дзюдоїстами різних кваліфікаційних груп – володарів 

коричневого та чорного поясів. Додатково було залучено показники 

динамометрії. Таким чином загалом було підтверджено ефективність 

урахування показників більш кваліфікованих спортсменів та диференціації груп 

за кваліфікаційними ознаками. 

Окрім силових можливостей на необхідності підтримання та 

удосконалення координаційних здібностей, що залучаються до технічних дій і 

прийомів підвищеної складності, наголошує ряд фахівців. На їхню думку, такі 

показники можуть бути взяті як об’єктивні критерії для побудови ефективної 

системи керування процесом спеціальної силової підготовки дзюдоїстів [174; 

178; 196]. 

Щодо змагальної діяльності це проявляється у наступному. На прикладі 

борців-олімпійців С. В. Латишев [72; 73] визначив результативність техніко-

тактичних дій. Виявлено, що в юнаків у партері вона істотно вища, ніж у стійці. 

У дорослих спортсменів ситуація обернена. Також науковець надає достатньої 

уваги структурі та змістові змагальної діяльності на підставі уточнення низки 

характеристик виконання техніко-тактичних дій: час переходу справа наліво, 

антропометричні параметри, точка досягнення максимального зусилля, сила 

стиску тіла суперника, залученість груп м’язів розгиначів стегна, згиначів 

передпліччя та інших м’язових груп. Це дало змогу авторові визначити 

закономірність, що вказує на наступне − чим більші величини характеристик, 

тим успішніше виконання прийому(ів) в умовах змагань.  

Це доводить наше припущення про необхідність акцентованого розвитку 

фізичних якостей спортсменів, адже до результативної змагальної діяльності 

необхідні прояви силових якостей, спеціальної витривалості, координаційних 

здібностей тощо. 

Інший автор, К. В. Ананченко [3] у дисертаційному дослідженні звернув 

увагу на напрямки змагальної техніки провідних борців світу. Спираючись на 

побудову змагальних поєдинків, він уклав модельні характеристики 

підготовленості спортсменів у дзюдо. В основі цього підходу була орієнтація на 
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досягнення визначених рівнів удосконалення та конкретних показників 

підготовленості. З цією метою автор провів певне групування за рівнем 

техніко-тактичної підготовленості спортсменів, що також можна вважати 

певним рівнем диференціації процесу підготовки дзюдоїстів з іншими 

основоположними чинниками. Практична реалізація передбачала з’ясування 

слабких і сильних показників тренованості спортсмена, визначення напрямів 

корегування та засобів і методів впливу на нього. Загалом запропонований 

методичний підхід та експериментальна програма підтвердили ефективність на 

контингенті дзюдоїстів. 

Подібне дисертаційне дослідження, але із залученням контингенту борців 

вільного стилю, було реалізоване І. Й. Малинським [86]. Його 

експериментальне дослідження стосувалося індивідуальних особливостей у 

розвитку компонентів фізичної підготовленості та функціональних 

можливостей кваліфікованих борців (групи юніорів та дорослих). Окрім 

виявлення значної розбіжності у спеціальній працездатності (спеціальні прояви 

сили, анаеробних і аеробних можливостей, рухливості, реалізації енергетичних 

можливостей) зазначено, що кваліфікованим борцям притаманний виражений 

розвиток певного компоненту функціональної підготовленості. Автор 

підкреслює необхідність врахування індивідуальності спортсменів-єдиноборців 

(на прикладі вільної боротьби).  

З зазначеним погоджується значна кількість інших фахівців зі спортивних 

єдиноборств. Отже, представникам різних видів спортивних єдиноборств 

притаманна наявність відносно більш сильних та слабких сторін 

підготовленості [11; 18; 48; 70; 203]. Найбільш характерним це може бути у 

межах фізичної, техніко-тактичної підготовленості. Здебільшого, усі фахівці 

схильні вважати можливим наявність компенсації для слабких сторін 

підготовленості за рахунок більш сильних сторін [86; 88; 122; 129; 176]. 

Проте ми вважаємо, що певний прояв компенсацій дає змогу 

спортсменові вийти на узагальнено середній рівень підготовленості. А 

оптимальний розвиток більшості фізичних якостей з певними сильними 
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проявами дасть змогу отримати спортсменові перевагу в умовах виконання 

тренувальних завдань та реалізації тактики під час змагальної діяльності.  

Ще низка наближених до нашої тематики досліджень стосуються 

спортсменів інших спортивних єдиноборств. 

Проведений Д. С. Вольським [18] порівняльний аналіз виконуваних 

кікбоксерами рухів засвідчив, що у комбінаціях із двох та трьох ударів 

спостерігається тенденція до скорочення тривалості атакувальних дій. Тобто із 

зростанням кількості ударів відбувається зменшення проміжку між елементами 

комбінації. Іншим результатом дослідження було те, що при застосуванні 

комбінації найчастіше першим елементом виконувався лівий прямий удар.  

Виявлені дані на прикладі кікбоксингу дають підстави рекомендувати 

адаптувати параметри виконуваних вправ до характеристик змагальної 

діяльності, що іноді є відмінними для різних вікових та кваліфікаційних груп 

спортсменів. 

Схожі дані отримані в дисертаційному дослідженні М. О. Яремко [180], 

де зокрема визначено, які ударні прийоми кікбоксерів частіше застосовуються у 

змагальних поєдинках. Також наведено силові та часові характеристики таких 

ударних прийомів за умови настанов «швидко» та «сильно» у кікбоксерів 

масових розрядів. Проаналізовано структуру статистичних взаємозв’язків між 

силовими та часовими показниками ударних прийомів у ході настанов 

«швидко» та «сильно». На підставі аналізу відмінностей результатів від 

середньогрупових та необхідності їх корекції, розроблено та експериментально 

доведено ефективність програми з удосконалення швидкісно-силових якостей 

кікбоксерів в ударних прийомах.  

У продовження зазначеного А. М. Литвиненко [78] рекомендує 

застосовувати системний підхід до ефективності техніко-тактичних дій в 

поєдинку. За основу автором рекомендовано брати моделі змагальної 

діяльності кваліфікованих каратистів. Він пропонує виділяти різні періоди 

активності й техніко-тактичного арсеналу спортсменів карате-до. Узагальнену 

інформацію, на думку автора, можна використовувати для розробки та 
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впровадження ефективної методики техніко-тактичної підготовки 

кваліфікованих каратистів. При цьому наголошується на необхідності 

урахування індивідуальних особливостей спортсменів. 

Наступним прикладом урахування індивідуальних особливостей, що 

впливають на ефективність тренувальної та змагальної діяльності спортсменів 

Шотокан карате-до на етапі початкової підготовки є дисертаційне дослідження 

С. С. Пятисоцької [133]. Для його реалізації створено комп’ютерну програму 

обліку індивідуальних особливостей юних каратистів. Вона також використана 

для планування навантажень. На підставі заздалегідь визначеної факторної 

структури загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних каратистів 

розроблено авторську методику планування навчально-тренувального процесу 

юних каратистів з використанням засобів інформаційних технологій. У 

підсумку це дало змогу уточнити показники рівня фізичного розвитку та 

підготовленості каратистів віком 7−10 років з метою пропонувати найбільш 

обдарованих дітей для подальших занять Шотокан карате. 

Таким чином, для здійснення якісної підготовки спортсменів-єдиноборців 

підтверджена необхідність об’єктивного та систематичного контролю за 

відповідними сторонами підготовленості та результатами їхньої корекції. 

На підставі аналізу літературних джерел В. Г. Саєнко [146–148] 

узагальнив та систематизував проблеми побудови тренувального процесу в 

різних видах єдиноборств. Переконливо зазначається, що у кіокушинкай карате 

немає єдиного підходу стосовно реалізації сторін підготовки каратистів та й 

загалом побудови тренувального процесу. Проте за результатами досліджень 

наведено кількісні показники фізичної, технічної та психологічної 

підготовленості спортсменів у чотирьох вагових категоріях та з кваліфікацією 

від третього розряду до майстра спорту.  

Тобто автором в основу покладено диференціацію (розподіл) спортсменів 

за ваговими категоріями та кваліфікацією спортсменів у кіокушинкай карате. 

Завдяки цьому дослідженню одержано дані, які дають змогу вплинути на 
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ефективність тренувального процесу спортсменів будь-якої кваліфікації чи 

вагової категорії в кіокушинкай карате. 

Підсумовуючи, можемо зазначити, що фахівці зі спортивних єдиноборств 

висловлюють спільні думки та твердження щодо необхідності урахування 

індивідуальних і групових показників підготовленості та змагальної діяльності 

при плануванні та реалізації різних сторін підготовки спортсменів на етапах 

багаторічного спортивного удосконалення.  

 

1.3. Науково-методичне забезпечення фізичної підготовки 

спортсменів у таеквон-до 

Таеквон-до як вид бойового мистецтва на сьогодні посідає 

представницьке місце серед видів спортивних єдиноборств. За наявності 

кількох версій цього виду спорту, воно має можливість бути представленим як 

в програмі олімпійських ігор, так і поза її межами великою сіткою змагань. 

Однак на відміну від тхеквондо ВТФ, на який зроблено основний акцент 

у державній політиці галузі фізичної культури та спорту, у дослідженнях 

науковців і фахівців, домінуючому забезпеченні з боку спонсорів та меценатів, 

інші версії (ІТФ та ГТФ) мають суттєві прогалини. До того ж ці версії існують 

та розвиваються як відносно самостійні види спорту в групі спортивних 

єдиноборств [27; 192; 195; 201].  

Тому при вивченні усього накопиченого досвіду у підготовці спортсменів 

в таеквон-до та за відсутності даних за версіями ІТФ та ГТФ, ми були змушені 

залучити наукову інформацію з олімпійської версії цього виду спорту. 

Один з провідних фахівців тхеквондо, заслужений тренер України, 

кандидат наук з фізичного виховання та спорту О. С. Кощеєв у серії досліджень 

приділяв увагу як науковим питанням, так і практичним аспектам підготовки 

спортсменів. Ним зазначено, що у тхеквондо дозволені різноманітні удари 

руками та ногами, а також захисні прийоми та пересування. Для олімпійської 

версії цього виду спорту розроблене спеціальне екіпірування для спортсменів. 

Воно обладнане спеціальними датчиками для реєстрації точності та сили 
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попадання. Їх розміщено на захисному шоломі, жилеті і рукавичках 

спортсменів. У визначенні переможця допомагає електронна система 

суддівства [10; 64; 65].  

Система нарахування балів має певні особливості: за влучний удар рукою 

чи ногою у захисний жилет супротивника нараховується один бал; за удар 

ногою з розвороту в жилет або влучення у шолом – три бали, за влучення у 

захисний шолом із розвороту – чотири бали.  

Загалом поєдинок триває три раунди по дві хвилини з перервою в одну 

хвилину. Очевидна перевага зараховується спортсменові, який набрав понад 12 

балів. За рівного рахунку використовується правило та четвертий раунд до 

«золотого бала». Також за певні порушення передбачена система покарань 

спортсменів, а у разі спірних питань відеоповтори [65].  

Авторка І. Ромолданова [141–143] наголошує, що за останні десятиліття 

відбулися суттєві зміни в правилах змагань. Це, звичайно, відображається на 

методиці багаторічної підготовки спортсменів. Основним наслідком цього є 

постійний пошук в багатьох країнах світу прогресивних підходів, спрямованих 

на підвищення ефективності тренувальної і змагальної діяльності 

тхеквондистів. 

Одним із набутих у сучасному таеквондо аспектів, на думку Р. Арканії [7] 

є постійно зростаюча швидкість виконання технічних прийомів, підвищення 

їхньої ефективності внаслідок використання підготовчих дій, розроблення 

нових техніко-тактичних комбінацій, спрямованих на отримання переваги в 

змагальній діяльності з урахуванням змін правил змагань. 

Вивчаючи змагальну діяльність кваліфікованих тхеквондистів-юніорів на 

чемпіонаті світу, В. В. Романенко, Ю. М. Тропін, А. О. Куліда [139] визначили 

притаманну переможцям двобою більшу кількість балів за наближено 

однакової кількості техніко-тактичних дій з суперником. Тобто перевага в 

поєдинку сформована за рахунок якості й різноманітності виконання техніко-

тактичних дій.  
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А для їхнього застосування, безперечно, необхідний функціональний 

базис та забезпечення з боку фізичної підготовленості спортсменів [123; 136; 

174; 202]. 

В інших дослідженнях доведено, що змагальна діяльність таеквондистів 

характеризується варіативними умовами за гострого дефіциту часу і 

необхідності приймати рішення при значній протидії супротивника. Юним 

таеквондистам у поєдинках притаманне частіше застосування базових 

прийомів. На думку фахівців, це дає змогу рекомендувати внесення відповідних 

коректив до програм вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості 

таеквондистів [26; 27; 206]. 

Також наголошено на зростанні конкуренції серед спортсменів на 

змаганнях. Тобто, на думку автора, це підвищує значущість швидкісно-силової 

підготовки в таеквон-до. Підтвердження цьому дали й 70 % опитаних 

дослідником респондентів. Додатково наводяться дані, що найчастіше 

практиками використовуються засоби швидкісно-силової підготовки 

(спеціально підготовчі вправи у парах), а серед методів − змагальний та 

повторний (інтервальний) [47; 165]. 

Інші науковці [109] вбачають успішність управління в адекватних та 

випереджувальних реагуваннях на дії противника. Адже змагальна діяльність 

тхеквондо характеризується великим ризиком при перехопленні 

(контратакувальних діях). Рекомендовано застосовувати маневрування (удавані 

дії) для зниження ступеня ризику, введення противника в стан ускладненого 

реагування тощо. 

Це ставить додаткові вимоги саме до проявів усього комплексу 

спеціальних фізичних якостей спортсменів у таеквон-до [26; 79; 82; 108; 187]. 

Іншими авторами відмічено, що у 3-му раунді, незалежно від 

приналежності спортсменів до вагових категорій, відбувається статистично 

вірогідне збільшення кількості техніко-тактичних дій при зменшенні інтервалів 

між ними. Це створює передумови для зростання кількості отриманих балів [91; 

137; 166]. 
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Дослідники Ю. Немцева та Т. Кравчук [94] у своєму дослідженні 

звернули увагу на коефіцієнти технічної підготовленості спортсменів. Це було 

зроблено на прикладі Чемпіонату Європи з тхеквондо. Аналіз показників 

переможців і переможених виявив наступне. Спортсмени, які зазнали поразки, 

поступаються переможцям здебільшого в атакувальних діях (на 5 %), захисних 

діях (на 3 %), бойових діях (на 4 %) та результативності ударів (на 18 %). При 

цьому коефіцієнти ефективності техніко-тактичних дій є схожими, а 

коефіцієнти результативності суттєво різні. Отже, для покращення виступів 

спортсменам, що програли, треба звернути увагу на силу і точність попадання 

ударів у ціль. 

Одним із важливих та критичних чинників таких відмінностей між 

переможцями та переможеними ми схильні вважати недостатній рівень 

спеціальної витривалості в представників другої групи спортсменів. 

Група фахівців [95; 115; 150; 177] доводять, що удари ногами у 

змагальних поєдинках тхеквондо (ВТФ) мають характерне об’єднання в чітку 

структуру. Її особливостями є застосування дій ногами в напрямі всіх зон та 

рівнів тіла супротивника, акцентування силових проявів при ударі ногою. 

Іншою перевагою для проведення ударів зазначено раптовість застосування 

ударів ногами, адже технічні дії ногами мають більшу дистанцію порівняно з 

ударами руками. Також для отримання переваги в поєдинку рекомендовано 

застосовувати ефективні комбінації ударів ногами з іншими технічними 

прийомами бою. 

На переконання Д. О. Омеляненко, К. В. Ананченко, С. Л. Пакуліна [99], 

юні таеквондисти у кілька разів частіше застосовують базові прийоми. Це 

формує необхідність удосконалювати базову техніку таеквондо на певних 

етапах спортивної підготовки спортсменів. Відповідно це зумовлює потребу 

цілеспрямованої організації, пошуку ефективних організаційних форм, засобів і 

методів підготовки юних таеквондистів. 

Техніку за різними версіями (школами) тхеквондо прийнято групувати за 

чотирма основними розділами: формальні комплекси, спаринг, самозахист, 
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розбивання твердих предметів [118; 120; 121]. Розділ формальних комплексів 

(для версії ІТФ – туль) і розділ розбивань є допоміжними для оволодіння 

розділами спарингу та самозахисту. У них закладено основні техніко-тактичні 

прийоми змагального та бойового поєдинку. У розділі спарингу техніко-

тактичні дії відповідають вимогам змагальної діяльності. При цьому в 

поєдинках бійців за різними версіями тхеквондо спостерігається переважання 

технічних прийомів ногами (ударів) над діями руками [121]. 

Окрім особливостей змагальної діяльності, що розкриті значною 

кількістю фахівців з таеквон-до, ми виявили певну кількість наукової та 

методичної літератури, пов’язаної з побудовою навчально-тренувального 

процесу спортсменів. 

Наприклад, О. Р. Задорожна [51] на етапі початкової підготовки 

(тхеквондо ВТФ) виявила серед напрямів тактичної підготовки найбільш 

значущі. Це вивчення сутності та основних теоретико-методичних положень 

спортивної тактики. 

На етапі початкової підготовки юних тхеквондистів навчають переважно 

ударам ногами. Аналіз фізичної підготовленості вказав на середній рівень 

показників для відповідної вікової категорії. За показниками технічної 

підготовленості в кінці навчального року рівень підготовленості спортсменів 

віком 7–10 років зазвичай відповідає середньому [97]. 

Схожої думки дотримуються [52; 81; 96; 98; 124], які визначають зміст 

тренувального процесу на етапі початкової підготовки у тхеквондо в 

послідовності вивчення стійок, основних захистів та технічних дій руками та 

ногами. На їхню думку, основу базової техніки становлять удари ногами, на які 

необхідно робити акценти у тренуваннях. Формування базової техніки («школа 

тхеквондо») може займати до 12–18 місяців. На підставі засвоєння цього етапу 

навчання спрямованість підготовки повинна змінюватися з виражено 

спортивної на бойову (прикладну). Це передбачає включення окрім технічних 

прийомів зі змагальних поєдинків й інші прийоми (технічні дії руками: 

кулаком, ребром, основою долоні, ліктями, больові прийоми, «умовний бій», 
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«один проти двох», «один проти трьох» із застосуванням захисного 

спорядження тощо).  

Наступний важливий етап (попередньої базової підготовки, тхеквондо 

ВТФ) серед напрямів тактичної підготовки передбачає необхідність оволодіння 

основними елементами, прийомами, варіантами тактичних дій, а найменш 

значущим тут є удосконалення тактичного мислення. Як і на етапі початкової 

підготовки, тут під час підготовки до змагань потрібно враховувати 

функціональну підготовленість і психологічний стан спортсмена або команди 

та недоцільно суттєво зважати на володіння інформацією щодо рівня 

підготовленості суперників [48; 51]. 

Вважаємо важливими викладені К. В. Ананченко, Р. А. Арканія [1] 

рекомендації для вдосконалення системи підготовки таеквондистів. Вони 

наголошують, що обов’язково потрібно враховувати взаємодію природного 

розвитку та адаптації до фізичних навантажень організму юних спортсменів. Це 

пов’язано із тим, що незважаючи на накопичений досвід, варіанти поєднання, 

розподілу та співвідношення фізичних навантажень у різних періодах 

підготовки не завжди якісно науково обґрунтовані, що спричиняє методичні 

помилки та певне зниження спортивних результатів. Фахівці зосереджують 

увагу на фізичних навантаженнях у мікроциклах річного циклу. 

Разом із тим Р. Арканія [7] зазначає, що у тренувальному процесі 

таеквондистів спостерігаються негативні тенденції, пов’язані з відсутністю 

єдиних науково-методичних підходів до розробки засобів і методів підвищення 

ефективності виступу в змаганнях; недостатньою чіткістю цілей і завдань 

етапів підготовки юних таеквондистів; розрізненістю методик оцінювання та 

контролю готовності спортсменів; слабким взаємозв’язком результатів 

контролю і процесу оптимізації підготовки юних таеквондистів.  

Інший фахівець І. М. Пашков [113; 114; 116] вказує на необхідність 

побудови системи завдань тхеквондистів з врахуванням підвищеного опору 

супротивника, скорочення часу відпочинку та збільшення інтенсивності 

навантаження, ускладнення початкових і проміжних змагальних ситуацій 
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спортсменів, використання різноманітних тактичних схем та створення 

динамічних ситуацій, добору партнерів з різними індивідуальними 

особливостями (антропометрія, фізична і психічна підготовленості тощо), рівня 

точності виконання ударів, ступені довільного розслаблення й напруження 

м’язів та сприйняття поєдинку, ситуаційного мислення та уміння передбачати 

дії суперника. 

Заслуговує на увагу дисертаційне дослідження [83], який у межах одного 

із завдань розробив та обґрунтував варіанти розподілу акцентів навантажень у 

мікроциклах підготовчого періоду. Це було зроблено на прикладі контингенту 

тхеквондистів віком 13–14 років. В основі авторського підходу була зміна 

динаміки та градієнта ЧСС у процесі відновлення після певного обсягу 

спеціального навантаження. Це є правомірним, адже ЧСС є об’єктивним 

маркером зміни функціонального залучення систем організму спортсменів. 

Таким чином доведено ефективність моделі побудови тренувальних 

навантажень у юних спортсменів. 

Тренувальні заняття в таеквондо загалом будуються за умовною схемою. 

Їх наповненість може дещо відрізнятися. Вони за даними фахівців можуть мати 

відмінності від загальноприйнятих підходів у теорії та методиці спортивної 

підготовки [56; 77; 127]. Проте К. В. Ананченко, С. Л. Пакулін, Р. А. Арканія 

наголошують на їхній схожості в межах схем побудови тренування для 

більшості видів спортивних єдиноборств. Загалом при вдосконаленні 

спортивної підготовки таеквондистів необхідно враховувати взаємодію 

природного розвитку та адаптації до фізичних навантажень організму юних 

спортсменів [97, 99; 125]. 

Науковець О. В. Лукіна [81–83], доповнюючи наявні наукові дані, 

вказала, що змагальна діяльність в тхеквондо характеризується змінними 

умовами при значному дефіциті часу на тлі суттєвих фізичних і 

психоемоційних напружень. Це є переконливим свідченням необхідності 

досягнення спортсменами високого рівня спеціальної фізичної та 

психофізіологічної підготовленості (координації рухів, спеціальної 
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витривалості, швидкісно-силової підготовки тощо). Це посилюється умовами 

змагань, де юний спортсмен упродовж змагального дня може брати участь у 

кількох поєдинках. 

Також складність можна вбачати у широкому технічному арсеналі 

тхеквондо [1]. Вказано на понад три тисячі різноманітних техніко-тактичних 

дій. Кожна з них вирізняється за просторовими і часовими характеристиками. 

Оволодіти хоча б частиною з них вкрай складно, особливо на початкових 

етапах багаторічної підготовки. Це ще й за умови постійно зростаючих 

показників швидкості виконання, підвищенні вимог до ефективності і 

результативності поєдинку. 

У тхеквондо існує загроза нокаутуючого удару та потреба активного 

залучення до дій в нападі та надійному захисті й блокуванні, що визначається 

станом спеціальної фізичної підготовленості [15; 113; 203]. 

За сучасними правилами (версія ВТФ) у змагальній діяльності дозволені 

різноманітні технічні прийоми: удар кулаком (передня частина вказівного та 

середнього пальця сильно стиснутого кулака), удар ногою (частини стопи 

нижче гомілковостопного суглобу). Зони ураження передбачають атакувальні 

дії в торс, а в обличчя (виключаючи задню частину голови) дозволені лише 

атакувальні прийоми ногами [110; 169]. 

Актуальним завданням цілісного механізму організації І. Ромолданова 

[142; 143] вважає створення психологічного забезпечення підготовки 

тхеквондистів. Основний шлях вбачає в алгоритмі контролю стану 

психологічної готовності спортсменів протягом усього чотирирічного періоду 

підготовки до Олімпійських ігор. 

При вдосконаленні техніко-тактичної майстерності тхеквондистів 

І. М. Пашков [114] та інші фахівці [20; 26; 59; 64] наголошують на необхідності 

враховувати вплив підвищення рівня підготовленості спортсменів та їх 

фізичних можливостей на результативність виступів. Тобто із підвищенням 

кваліфікації спортсменів, вони менше виконують ударів під час поєдинку, але 

їхня ефективність є значно вищою.  
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Продуктивну методику техніко-тактичної підготовки юних тхеквондистів 

вбачає в урахуванні різних стилів ведення поєдинку. Ймовірнісні умови 

змагальної діяльності дають підстави для зміни спрямованості в удосконаленні 

спеціальних фізичних якостей, формування індивідуального сприйняття 

просторових, часових та динамічних відчуттів спортсменів, розвитку швидкості 

та точності спеціальних рухів, швидкості психомоторних реакцій, перебудови 

техніко-тактичної дії в ході поєдинку. Запропонована автором методика 

базується на різних стилях ведення поєдинку юними тхеквондистами та 

поступовому координаційному ускладненні, збільшенні числа альтернатив, 

елементів новизни та різноманітності засобів тренування [52; 91; 95].  

У власному дисертаційному дослідженні В. В. Романенко [140] розробив 

методику навчання юних таеквондистів із використанням звукових ритмічних 

структур. Він досяг ефекту оптимізації й раціоналізації навчання техніки за 

рахунок стимуляції слухомоторної координації рухових дій. Ефективність була 

підтверджена у педагогічному експерименті покращеннями для формальних 

вправ на 2,8 бали (15,2%), для спарингу на 2,3 бали (12,8%). Це передбачало, 

що в тренуванні юні таеквондисти використовували системи вправ, основані на 

біомеханічному аналізі техніки кваліфікованих спортсменів. Позитивний ефект 

спостерігався для удару Ap chagi (зміщення колінного суглобу в напрямку до 

цілі, показники швидкості та точності удару). 

Науковці та провідні спортсмени-єдиноборці Г. Зантарая, Р. Арканія, 

К. Ананченко [52] запропонували власний шлях вирішення питань підготовки 

спортсменів у таеквондо. Вони застосували тренажер «КОРПУС» та 

комп’ютерну програму «АТАКА». Завдяки цьому було засвідчено позитивні 

зміни в технічній, фізичній та функціональній підготовленості. Наведені також 

підтвердження вираженої адаптації юних таеквондистів до виконання 

спеціальної рухових дій, а саме зменшення фізіологічних витрат на виконання 

рухових дій під час непрямої оцінки спеціальної витривалості. 

За підсумками цілісного дослідження [83] визначив певні положення для 

підготовки таеквондистів. Серед них: необхідність розподілу інтенсивності 
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тренувальних навантажень в мікроциклах переважаючої спрямованості; 

застосування значень та градієнтів ЧСС як критерію функціональної 

напруженості роботи організму тхеквондистів віком 13–15 років; дотримання 

співвідношення навантажень різної спрямованості як вимоги компонентів 

тренувальної діяльності тхеквондистів віком 13–15 років у мікроциклах 

підготовки. 

Інший науковець, [14] запропонував під час навчання виконувати 

комплекси спеціально-підготовчих вправ. На першому етапі визначено кілька 

режимів роботи: навчальний, розвивальний (три підходи в кожній вправі). На 

другому етапі запропоноване виконання двох комплексів різної спрямованості, 

а завдання етапу полягало в повторенні та закріпленні раніше вивченого 

матеріалу. Комплекси містили поєднання протилежних ударів, що знижувало 

інтенсивність навантаження за рахунок почерговості роботи різних м’язових 

груп. Наступний етап передбачав комбінування комплексів спеціально-

підготовчих вправ, які поєднували подібні удари. Загалом доведено 

ефективність такого підходу. 

Цікаві результати дослідження наводить О. Корсак [61]. Він виявив 

позитивний вплив занять тхеквондо ВТФ на фізичний стан підлітків уже на 

першому році занять. Це проявлялося у зниженні індексів маси тіла, Кетле, 

Робінсона, вегетативного індексу Кердо та адаптаційного потенціалу, 

підвищенні силового та життєвого індексів. Загалом на підставі цього зроблено 

припущення про підвищення рівня соматичного здоров’я й покращення 

механізмів регуляції фізіологічних функцій організму під впливом занять 

тхеквондо ВТФ.  

Зазначене доводить ґрунтовність фізичних навантажень у тренувальному 

процесі спортсменів у таеквондо уже на першому році занять. 

Дещо відмінний підхід запропонував І. М. Пашков [114]. Він був 

ініціатором включення низки вправ із затримкою дихання. Таким чином 

тхеквондисти виконували імітації ударів в лапу (окремо лівою і правою 

ногами), удари ногами в корпус із затримкою дихання в 12 с; імітації ударів в 
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лапу (лівою і правою ногами поперемінно), удари ногами в корпус із 

розворотом на 360° та затримкою дихання до 15 с та ще ряд схожих вправ. 

Окрім того запропоновано виконувати імітації вільного спарингу (3 раунди по 

2 хв) з ударами в лапу або ударний щит. Цікавим є те, що вільний спаринг було 

розділено на пасивну й активну фази. У пасивній (15 с) застосовувались 

пересування, обманні дії, імітація виклику на атаку; в активній (5 с) − 

безпосереднє виконання ударів.  

Також у межах програми запропоновано засоби, що можуть бути 

використані нами для формування експериментальної програми фізичної 

підготовки − на координацію рухів (акробатичні вправи), дії за раптовими 

сигналами, вправи з незвичними умовами (нестандартна стійка, різні 

суперники, зменшені розміри майданчика) тощо [147]. 

Автори В. Г. Саєнко, В. М. Теплий [147] наголошують, що в юному віці 

закладаються підвалини фізичної та технічної підготовленості. Саме це має 

провідне значення в контактних видах східних єдиноборств. Позитивний вплив 

визначається формуванням м’язового корсету, розвитком здатності до 

максимально швидких атакувальних рухів, блокувань, переміщень тощо. На 

прикладі тхеквондо ВТФ науковці пропонують проведення тестування 

розвитку фізичних якостей юних тхеквондистів. 

На підставі опосередкованого вивчення даних [79] ми отримали доведені 

дані стосовно ефективності застосування ігрових завдань різної спрямованості 

для розвитку рухових якостей 7–10-річних спортсменів. Рекомендовано 

величину і спрямованість тренувальних навантажень корегувати чергуванням 

«неігрових» та ігрових завдань. Навантаження «ігрового» типу запропоновано 

ділити на загальні (до 65 % обсягу) та спеціальні (до 35 % обсягу) [113, 114]. 

Також І. М. Пашков в одному із чергових досліджень зробив низку 

методичних рекомендацій стосовно швидкісно-силової підготовки спортсменів 

у тхеквондо. Він наголошує, що підвищення силової підготовленості має 

поєднуватися зі збільшенням швидкості та без значного накопичення м’язової 
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маси. Рекомендовано вправи, спрямовані на розвиток сили, чергувати з 

вправами, які вдосконалюють швидкісні якості [112]. 

Це ставить додаткові вимоги до добору засобів та методів підготовки 

спортсменів у таеквондо. 

Колектив авторів Г. О. Огарь, В. А. Санжаров, В. І. Ласиця [98] 

підкреслюють наявність підвищених вимог до швидкісно-силових 

характеристик рухів. Це впливає на спеціальну функціональну і техніко-

тактичну підготовленість спортсменів. Автори запропонували ефективну 

методику, що містить спеціальні вправи з використанням індивідуально 

підібраних додаткових обтяжень. Їхнє виконання має імітувати удари 

тхеквондистів або підвідні вправи, а також статичні вправи, спрямовані на 

утримання ноги після удару. На підставі окремо проведеного дослідження за 

даними динаміки фізичної підготовленості юних тхеквондистів (результати 

тестів) доведено позитивний вплив методики на ефективність ударних дій у 

поєдинках. 

У іншому дослідженні О. Лукіна [79–83] представила до розгляду ряд 

експериментальних чинників, використаних нею у підготовці тхеквондистів. 

Серед них співвідношення засобів і методів підготовки з урахуванням рівня 

загальної і спеціальної фізичної підготовленості; розроблення шести блоків 

тренувальних вправ з розвитку спеціальних рухових здібностей; зміна 

співвідношення вправ на розвиток спеціальної витривалості та силових якостей 

та заміна рухових завдань для деяких блоків техніко-тактичних дій. 

Дослідники І. М. Пашков, О. В. Палій [111] запропонували методику 

розвитку витривалості тхеквондистів 12–14 років. Згідно з нею необхідно 

враховувати, що виконання вправ великої інтенсивності зумовлює максимальну 

продуктивність серцево-судинної та дихальної систем. Тому важливими 

чинниками корекції тренувальних навантажень є інтенсивність та тривалість 

виконання запланованих комплексів вправ, характер і тривалість відпочинку 

тощо.  
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Загалом це узгоджується з більшістю даних фундаментальних джерел 

інформації щодо теорії та методики підготовки спортсменів [3; 89; 128; 145]. 

Звертають на себе увагу дані В. Г. Саєнка та В. М. Теплого [147], які 

вказують на статистично значимі розбіжності між тхеквондистами третього та 

другого розрядів за низкою проявів фізичних якостей. Це бистрота (біг на 20 м і 

30 м з високого старту), сила (динамометрія сили м’язів сильнішої кисті та 

згинання рук в упорі лежачи), швидкісно-силові якості (стрибки у довжину й 

висоту з місця, метання набивного м’яча масою 2 кг знизу вперед); 

координаційні здібності (човниковий біг); гнучкість (рухливість кульшових 

суглобів та хребетного стовпа), загальна витривалість (тест Купера). 

Отримані І. М. Пашковим у ще одному дослідженні дані стосовно 

тхеквондистів дають йому підстави для виокремлення таких завдань підготовки 

[116]: удосконалити здатність до освоєння складних координаційних структур 

рухових завдань; швидкого перемикання рухової діяльності відповідно до 

варіативних умов змагальної діяльності, підвищувати точність відтворення 

рухових дій, підвищувати стійкість просторового орієнтування тхеквондистів. 

Своєю чергою багато фахівців вказують, що рівень розвитку 

координаційних здібностей єдиноборців значною мірою обумовлений вмінням 

спортсмена опрацьовувати інформацію, правильно сприймати рухи і реагувати 

у відповідь [20;  85; 134; 136]. 

Схожої думки дотримуються Ю. Немцева та Т. Кравчук [94]. Зокрема 

вони схильні до визначення потреб тхеквондиста навчатися сприймати і 

швидко усвідомлювати зовнішнє середовище під час поєдинку, вибирати 

найбільш доцільну дію, швидко і точно її виконувати, навчатися конструктивно 

прогнозувати дії суперника і бути готовим до контрприйому. 

Узагальнюючи думки більшості фахівців, ми вважаємо доцільним 

поступово збільшувати координаційне навантаження на спортсменів. Для цього 

можна використовувати варіативність умов виконання вправи, підвищення 

вимог точності, швидкості, економічності, стабільності, формування дефіциту 

часу та простору [3; 14; 156; 162; 171]. 
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Поряд із тим Є. С. Мирошниченко, В. В. Романенко [91] визначають 

основні причини відмінностей часових інтервалів таеквондистів-юніорів у 

серіях ударів від модельних, а саме недостатньо розвинені швидкісно-силові 

якості та недосконалість міжм’язової та внутрішньом’язової координації рухів.  

Також В. В. Романенко в окремому дослідженні встановив статистично 

значущі зв’язки між даними сенсомоторних реакцій, специфічними 

сприйняттями та рівнем оволодіння технікою юними спортсменами. Науковець 

констатує, що індивідуальні показники сенсомоторних реакцій, специфічних 

сприйняттів можуть бути використані для визначення перспективності 

спортсменів для подальших етапів багаторічної підготовки [140]. 

Фахівець А. Е. Саламаха [149] переконаний, що вправи в тхеквондо 

мають бути орієнтовані на розвиток сили, швидкості, спритності та 

координації. На прикладі студентів-тхеквондистів він радить досягати це 

такими шляхами: оптимізація структури тренувального процесу, використання 

нових підходів до організації і змісту діяльності єдиноборців, підвищення 

ефективності добору засобів і методів підвищення підготовленості; набуття 

навичок раціонального маневрування та орієнтування у просторі і часі тощо. 

Дослідник Д. С. Причепа [131] на підставі даних наукової літератури 

робить висновки, що для розвитку функціональних можливостей тхеквондистів 

необхідно забезпечити хороший фундамент загальної фізичної підготовленості. 

На думку автора, в різних структурних утвореннях тренувального процесу це 

можна здійснити за допомогою системи вправ «Табата». 

Щодо ще одного прояву фізичних якостей, гнучкості, Н. М. Санжарова, 

М. В. Попова [151] вказують, що у хлопчиків молодших класів, які займаються 

тхеквондо протягом 2,9±0,8 років, значно зростають результати у відповідних 

контрольних вправах порівняно з однолітками.  

Водночас інший автор рекомендує розвивати гнучкість тхеквондистів 10–

12 років на підготовчому етапі макроциклу за допомогою застосування 

спеціальних вправ системи жоугун [179]. 
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Науковці К. В. Ананченко, Р. А. Арканія [1] зробили узагальнення про 

найбільшу розробленість питань навчання технічних дій юних таеквондистів 

(версія ВТФ). Проте вони встановили, що значно слабше пропрацьовано 

питання організації та планування навантажень різної спрямованості у фізичній 

підготовці, недостатньо обґрунтовані критерії підготовленості юних 

таеквондистів, що проявляється в неоднозначному їх визначенні та не сприяє 

об’єктивній комплексній оцінці рівня їх загальної і спеціальної підготовки.  

Недостатньою є розробка підходів до оптимального розподілу 

тренувальних навантажень у різних структурних утвореннях тренувального 

процесу. 

Знову ж таки це недоліки для системи підготовки спортсменів у 

тхеквондо ВТФ (олімпійська версія виду спорту). Ми встановили, що для 

таеквон-до ІТФ ситуація є узагалі нищівною. Тобто кількість таких науково-

методичних розробок мінімальна, а щодо деяких актуальних питань, зокрема 

диференціації фізичної підготовки, – відсутня. 

Ще ряд досліджень можна умовно віднести до системи підготовки у 

тхеквондо, адже вони безпосередньо не стосуються спортсменів, а 

відображають вплив засобів тхеквондо на різні сфери діяльності людини. 

Так, автори О. Круглянський, Т. Кравчук [66] показали, що музику можна 

використовувати в спортивній діяльності, щоби стимулювати активність 

учасників тренування, підвищити емоційності та знизити ступінь втомленості 

від граничних фізичних навантажень. Доведено, що музичний супровід 

навчально-тренувальних занять з тхеквондо сприяв підвищенню швидкості 

виконання ап чагі та знизив ступінь втомленості після заняття. Однак впливу на 

техніку виконання ударів ап чагі та дольо чагі, швидкість дольо чагі музичний 

супровід не мав. 

Фахівці С. Воропай, М. Нудьга, С. Собко, Н. Собко [20] довели, що 

комплекс з елементами тхеквондо корисно застосовувати на уроках фізичної 

культури для дітей молодшого шкільного віку, передусім з метою підвищення 

рівня прояву координаційних здібностей. 
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Ще один неординарний для спортивної діяльності напрям застосування 

таеквондо показаний А. Данищуком та І. Іванишин [28]. Ними обґрунтовано 

програму корекції порушень склепінчастого апарату стопи засобами таеквон-

до. Запропоноване застосування засобів таеквон-до було ефективним для 

корекції МФКЛ гомілки при порушеннях САС у юних спортсменів-

таеквондистів віком 7–11 років. 

 

1.4. Досвід наукового обґрунтування диференціації фізичної 

підготовки спортсменів 

Гострота проблем підготовки спортсменів у спортивних єдиноборствах на 

тлі часткового вивчення системи підготовки у тхеквондо ВТФ та практична 

відсутність наукового обговорення науково-методичного вивчення питань у 

таеквон-до ІТФ дає нам підстави розглядати актуальні питання фізичної 

підготовки кваліфікованих спортсменів віком 12–13 років у цьому виді спорту. 

Підставами для цього є також значний масив наукової інформації щодо 

значення фізичної підготовленості для формування інших видів підготовленості 

та досягнення результативності у змагальній діяльності у спортивних 

єдиноборствах та зокрема таеквон-до ІТФ. 

Узагальнення даних наукової та методичної літератури з питань фізичної 

підготовки вказало на досить високу дієвість підходу щодо диференціації 

фізичної підготовки.  

Диференціація, як процес і стан подрібнення певної соціальної групи, у 

нашому випадку − спортсменів, на складові частини чи елементи за 

характерними ознаками, притаманними для цієї групи. 

Якщо брати до уваги чинники, що покладаються фахівцями в основу 

диференціації, то їхня кількість є достатньо великою. Серед вагомих та таких, 

що не викликають заперечень, є поділ за віковими, кваліфікаційними, ваговими 

категоріями [8; 22; 173]. Однак до ефективних чинників диференціації ряд 

авторів відносять індивідуальні та групові моделі різнобічної підготовленості 

спортсменів, психофізіологічні характеристики та інші чинники [76]. 
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Питанням диференціації фізичної підготовки спортсменів у 

єдиноборствах було присвячено незначну частину досліджень [173]. Тому ми 

вирішили доповнити цю інформацію досвідом фахівців з інших видів спорту. 

Адже такі дослідження реалізовані на рівні низки дисертаційних робіт 

науковців [9; 24; 172]. 

Проведено достатньо ґрунтовне дослідження з вивчення спеціальної 

фізичної підготовки таеквондистів (ВТФ) [83]. В основу диференціювання 

фізичної підготовки він поклав природний розподіл таеквондистів за ваговими 

категоріями. Другим важливим чинником запропоновано враховувати 

домінуючий стиль проведення поєдинку. Також в межах представлення 

результатів наголошується на необхідності врахування особливостей фізичної 

підготовленості спортсменів, найбільш характерних для трьох стилів 

проведення поєдинку. Саме орієнтуючись на це, пропонується проводити 

диференціацію специфічних тренувальних засобів та методів й форм організації 

тренувальних занять для таеквондистів. 

Також питання диференціації техніко-тактичної підготовки із залученням 

контингенту спортсменів віком 11–12 років дало змогу розподіляти 

спортсменів за стилем ведення поєдинку (атакувальний, контратакувальний та 

захисний). Основні зміни, що пропонуються внаслідок такого розподілу, 

повинні стосуватися урізноманітнення таких компонентів навантаження: 

координаційна складність, початкові та кінцеві положення, способи виконання 

рухів та варіантів вирішення рухових завдань, умови виконання вправ, 

тимчасові, просторові та динамічні характеристики спеціальних рухів, 

тривалість рухової дії та окремих фаз руху, темп виконання руху тощо. 

Багатьма фахівцями спортивних єдиноборств та таеквон-до пропонується 

зважити на домінуючий стиль змагальної діяльності [6; 91]. Відповідно 

запропонувано для спортсменів атакувального стилю основну спрямованість на 

розвиток швидкісно-силових здібностей (розподіл: швидкість – 28 %, 

координація – 15 %, сила – 32 %, витривалість – 25 %); контратакувального − 

на розвиток швидкості реакції (розподіл: швидкість – 38 %, координація – 29 %, 
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сила – 15 %, витривалість – 20 %); захисний − на розвиток спеціальної 

витривалості (розподіл: швидкість – 21 %, координація – 25 %, сила – 20 %, 

витривалість – 34 %). 

Своєю чергою при побудові фізичної підготовки каратистів пропонує 

різні блоки засобів для представників різних підгруп спортсменів. У межах 

першого блоку запропоновано вправи на розвиток здатності до статичної та 

динамічної рівноваги; другого – можливості точних рухів з обертанням; 

третього – здатності до частоти рухів і техніки виконання серії бокових ударів; 

четвертого − здібностей та диференціювання просторових і часових параметрів 

рухів та вдосконалення ударів у середній та верхній рівень; п’ятого − здатності 

до перебудови та узгодженості рухів, вдосконалення технічних дій в атаці та 

контратаці; шостого − можливості виконання стрибкових дій і ударів у 

стрибках [56; 148]. 

Опираючись на дані К. В. Ананченко, С. Л. Пакуліна, Р. А. Арканія [2], 

ми також спостерігаємо певні передумови для диференціації фізичних 

навантажень. Автори зазначають, що зростання спеціальної силової 

підготовленості є більш мінливим у віці 10–11 та 12–13 років, більш рівні 

спортивні досягнення спостерігаються у віці 12–15 років, а найбільш якісно 

силові можливості спостерігаються у віці 12–13 років. До того ж у віці 16–17 

років якісний рівень реалізації фізичних можливостей значно знижується. 

В окремому дослідженні Р. А. Арканія [6] знаходимо дані, що з 

підвищенням кваліфікації фізична підготовка спортсменів стає дедалі 

спеціалізованою. Це означає, що необхідно добирати основні вправи, визначити 

м’язи з основним навантаженням, уточнити необхідний рівень силових 

можливостей тощо. У цьому дослідженні це запропоновано зробити за 

допомогою правильного використання тренажерів у підготовці спортсменів-

таеквондістів. 

Загалом розглядаючи планування як частину системи підготовки, 

зауважимо, що потрібно деталізувати завдання, засоби, зміст кожного 

структурного блоку підготовки. До того ж для правильного планування 
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необхідно передбачати зміни тренувальних вимог і підготовленості 

спортсменів. Тобто між початком та виходом на змагання потрібно враховувати 

логічний ланцюг завдань та відповідно будувати навчально-тренувальний 

процес [164; 184; 190; 200]. 

Такої ж думки додержується більшість фахівців спорту, зокрема тих, які 

займалися питаннями диференціації фізичної підготовки у різних видах спорту. 

На прикладі спортсменів-волейболістів ефективність диференціації 

фізичної підготовки довів Я. І. Гнатчук [25]. Застосування цього науково-

методичного підходу дало змогу підвищити ефективність процесу фізичної 

підготовки кваліфікованих волейболістів. Було це зроблено на підставі 

урахування індивідуальних параметрів фізичної підготовленості та структури і 

змісту змагальної діяльності спортсменів. Успіх засвідчено для поєднання 

комплексного розвитку важливих фізичних якостей із диференційованим 

розвитком фізичних якостей конкретного волейболіста (співвідношення 70 % та 

30 % загального часу фізичної підготовки). Також засвідчена перевага 

диференційованого розвитку недостатньо розвинутих фізичних якостей 

порівняно з диференційованим розвитком провідних фізичних якостей 

конкретного волейболіста. 

На прикладі спортсменів із регбі-7, О. М. Квасниця [54] з’ясував 

структуру найбільш значущих показників фізичної підготовленості (шляхом 

факторного аналізу). Ці дані були покладені в основу диференційованого 

підходу до розвитку фізичних якостей з урахуванням індивідуальних профілів 

фізичної підготовленості спортсменів. За підсумками засвідчено, що 

диференційований розвиток фізичних якостей кожного регбіста (30 % часу) 

поєднаний із комплексним розвитком результативно важливих для регбі-7 

фізичних якостей, сприяли вираженому зростанню загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів. 

У продовження зазначеного напряму наведемо дані, отримані 

А. С. Андресом [4]. Ним розроблено програму диференційованої фізичної 

підготовки багатоборців військово-спортивного комплексу. На підставі 
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визначеної структури взаємозв’язків між показниками фізичної підготовленості 

та результатами змагальної діяльності багатоборців різної кваліфікації 

розроблена програма. У подальшому доведено ефективність диференційованої 

фізичної підготовки з акцентом на розвиток провідних для кожного спортсмена 

фізичних якостей. Тобто експериментально доведено вищу ефективність 

поєднання комплексного розвитку фізичних якостей (70–75 % від загального 

обсягу) з акцентованим розвитком провідних для кожного спортсмена фізичних 

якостей (25–30% від загального обсягу на фізичну підготовку). 

Дослідник О. В. Базильчук [9] обґрунтував методику диференційованого 

розвитку фізичних якостей кваліфікованих гандболісток. Ним було враховано 

їх індивідуальні профілі фізичної підготовленості та моделі змагальної 

діяльності й фізичної підготовленості. У структурі фізичної підготовленості 

спортсменок було виокремлено вісім незалежних факторів, пов’язаних з 

проявами фізичних якостей (швидкісні якості, спеціальна спритність, 

швидкісна витривалість, вибухова сила, силова витривалість, загальна 

працездатність, координаційні якості, гнучкість). 

Розвиток наукового напряму за цією тематикою продовжила А. І. Хохла 

[173]. Її дисертаційне дослідження присвячено вдосконаленню фізичної 

підготовки фехтувальників-шпажистів шляхом диференціації на етапі 

попередньої базової підготовки. Підставою отримання достовірних даних стало 

опитування фахівців із фехтування з питань структури і змісту фізичної 

підготовленості фехтувальників та урахування цього в системі фізичної 

підготовки фехтувальників-шпажистів на етапі попередньої базової підготовки. 

Непрофільне для спортивних єдиноборств застосування диференціації 

спостерігаємо у роботі Х. Р. Хіменес [172]. Застосування цього методичного 

положення було спрямоване на удосконалення фізичної підготовки спортсменів 

на етапі попередньої базової підготовки у спортивному орієнтуванні. Зокрема 

уперше було обґрунтовано тренувальний ефект застосування програми 

фізичної підготовки, що поєднує комплексний розвиток фізичних якостей (70–

75 %) з диференційованим розвитком недостатньо розвинутих фізичних 
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якостей спортсменів-орієнтувальників віком 14−15 років. Це виявилося більш 

ефективним, ніж програма із включеннями диференційованого розвитку 

провідних фізичних якостей для кожного спортсмена-орієнтувальника. 

Своєю чергою С. В. Латишев [72] довів необхідність звернення уваги на 

науково-методичні основи індивідуалізації підготовки у боротьбі. 

Передумовами для цього автор вважає схильність спортсменів до одного з 

типових стилів ведення протиборства. 

Нагадаємо, що диференціація та індивідуалізація є бінарними керівними 

положеннями теорії підготовки спортсменів, що перебувають в діалектичній 

залежності [4; 25; 72; 172]. 

На переконання Т. Г. Данько [43], ним уперше дано порівняльну 

характеристику структури функціональної підготовленості борців високої 

кваліфікації. Це покладено в основу диференціювання окремих сторін 

підготовки спортсменів за групами вагових категорій і кваліфікації. Для цього 

виділено провідні фактори й показники для кожної групи спортсменів, 

розроблено моделі взаємозв’язків певних провідних компонентів із рівнем 

спеціальної працездатності спортсменів у боротьбі. 

Також І. Й. Малинський [86] вказує на необхідність індивідуалізації 

підготовки кваліфікованих борців та її зорієнтованість здебільшого на 

врахування стилю змагальної діяльності, манери ведення поєдинків, 

використання техніко-тактичного арсеналу. Поряд із тим, автор відзначає 

зростаюче значення спеціальної витривалості для досягнення високих 

результатів і недостатнє урахування цього в системі підготовки спортсменів. 

Таким чином можна констатувати, що загалом у науково-методичній 

літературі відображено досвід наукового обґрунтування диференціації різних 

сторін підготовки спортсменів у певних видах спорту, частково у групі 

спортивних єдиноборств. Однак наукові питання диференціації фізичної 

підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ залишаються актуальними. 
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Висновки до розділу 1: 

1. Спортивна діяльність є невід’ємною складовою суспільного життя та 

потужним чинником впливу на людину. Таеквон-до, будучи бойовим 

мистецтвом, є також системою функціонального розвитку, що завдяки 

застосуванню різноманітних прийомів та вправ сприяє функціональному 

розвитку організму. У спортивному плані таеквон-до належить до групи 

спортивних єдиноборств, версія WTF входить до олімпійської програми, а інші 

дві – IТF та GTF – є неолімпійськими видами спорту. Таеквон-до IТF за своєю 

суттю є мистецтвом самооборони, для змагальної діяльності якої більш 

характерні удари руками, ніж у інших версіях та жорсткіший характер 

поєдинку. 

2. Встановлено значне коло недоліків у системі підготовки спортсменів-

тхеквондістів ВТФ (олімпійська версія виду спорту). Водночас для таеквон-до 

ІТФ ситуація є узагалі нищівною. Кількість науково-методичних розробок 

мінімальна, а за деякими актуальними питаннями, зокрема диференціації 

фізичної підготовки, – відсутня. Узагальнюючи думки більшості фахівців, ми 

схильні до необхідності поступового підвищення фізичної підготовленості 

спортсменів поряд із підвищенням етапу багаторічної підготовки. Проте 

розробка підходів до оптимального розподілу тренувальних навантажень з 

фізичної підготовки спортсменів із таеквон-до ІТФ у різних структурних 

утвореннях тренувального процесу є недостатньою. 

3. У практиці підготовки спортсменів більшості груп видів спорту 

підтверджено й доведено ефективність застосування різних методичних 

варіантів диференціації фізичної підготовки на прикладі значної кількості видів 

спорту: гандбол, регбі, спортивне орієнтування, волейбол, веслування. Однак 

поза увагою фахівців залишився значний обсяг актуальної наукової інформації, 

пов’язаної із застосуванням диференціації фізичної підготовки на підставі 

показників фізичної підготовленості спортсменів в єдиноборствах. 

4. Встановлено протиріччя між потребою удосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на тлі 
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зростаючої конкуренції та відсутності комплексного урахування компонентів 

індивідуальної фізичної підготовленості, що потребує розв’язання в межах 

актуального науково-практичного завдання диференціації фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

 

Результати за розділом висвітлені у працях: [29; 36; 38; 39]. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Відповідно до мети дослідження та виконання поставлених завдань було 

застосовано комплекс методів, які забезпечили достовірність та системність 

отриманих результатів на етапах пошуку, обробки та узагальнення наукової 

інформації, обґрунтування і розробки авторської програми, впровадження 

основних результатів. 

Основний підбір методів дослідження проведено з урахуванням потреби 

вирішення основних завдань кваліфікаційної роботи, а саме: визначити сутність 

та актуальність наукового вивчення питань диференціації у системі 

багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах; встановити показники 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ та 

взаємозв’язки між загальною та спеціальною фізичною підготовленістю; 

розробити методичні підходи до диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ та укласти відповідні програми 

з урахуванням їхньої фізичної підготовленості; здійснити перевірку 

ефективності програм диференційованої фізичної підготовки спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Для виконання цих завдань на основних етапах дисертаційної роботи 

застосовувалися методи: 

 теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; 

 аналізування документальних матеріалів; 

 метод експертного опитування; 

 педагогічне спостереження; 

 педагогічне тестування; 

 педагогічний експеримент; 

 методи математико-статистичної обробки даних. 
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Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 

літератури і емпіричних матеріалів наявних наукових досліджень. Відомо, що 

вивчення змісту спеціальної літератури дає можливість отримати об’єктивні 

дані та дізнатися про різні сторони конкретної проблематики, покладеної в 

основу дослідження. На підставі цього стає відомо про досить добре вивчені 

аспекти досліджуваного явища, а основне – з’ясувати, які питання ще не 

вирішені. За допомогою визначення основних напрямків наукового пошуку з 

питань фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ у нас з’явилася 

можливість конкретизувати тему дослідження. 

Загалом було проаналізовано 206 джерел наукової інформації 

(монографії, дисертаційні роботи, автореферати дисертаційних робіт, наукові та 

науково-методичні статті). Додатково було опрацьовано зміст сайтів з 

інтернету, пов’язаних з відповідною проблематикою. 

Завдяки застосовуванню цього методу дослідження було з’ясовано стан 

розробки наукового напряму, визначено критерії контролю, засоби 

удосконалення фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. 

Ключовими інструментами у роботі з літературою були: зосереджений 

науковий пошук, що передбачав укладання переліку джерел, відібраних для 

роботи з досліджуваного науково-практичного завдання; реферування у вигляді 

стислого викладу основного змісту роботи фахівців; конспектування як ведення 

детального запису головних ідей та наукових положень робіт фахівців; 

анотування у вигляді короткої характеристики змісту наукового та/або 

літературного джерела загалом або його частин, необхідних у підготовці 

кваліфікаційної роботи. Більш обмежено ми застосовували непряме цитування 

у вигляді запису виразів, фактичних даних зі змісту джерела інформації. 

За допомогою застосування теоретичного аналізу і узагальнення даних ми 

з’ясували сутність та актуальність наукового вивчення питань диференціації у 

системі багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах. Було визначено 

базові характеристики таеквон-до як складової спортивної діяльності, напрями 
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удосконалення провідних сторін підготовленості спортсменів у спортивних 

єдиноборствах, науково-методичне забезпечення фізичної підготовки 

спортсменів у таеквон-до та досвід наукового обґрунтування диференціації 

фізичної підготовки спортсменів. 

Аналізування документальних матеріалів. У межах нашого 

дослідження цей метод використано для вивчення наявної структури та змісту 

фізичної підготовки в таеквон-до ІТФ, інших версіях цього виду спорту та 

споріднених за структурою та змістом змагальної діяльності видів спортивних 

єдиноборств для спортсменів цієї вікової категорії. Враховуючи можливості 

широкого застосування та високу ефективність цього методу для збору 

первинної інформації, ми долучили його для отримання об’єктивної інформації. 

Документи дають можливість отримати фактологічні дані й зафіксувати 

важливі аспекти досліджуваного явища. Документ є одним із засобів 

закріплення фактів, подій, явищ об’єктивної дійсності. 

Ми провели дослідження структури та змісту навчальних програм з 

таеквон-до ІТФ [160], ВТФ [168; 169] та карате WKF [53]; правил змагань з 

таеквон-до ІТФ [170]. 

Усі ці документи є однотипними. Згідно з даними про види документів їх 

можна класифікувати за спільними ознаками. Це документи письмові 

(друкованої продукції), за авторством вони належать до офіційних документів, 

адже створені відповідними юридичними суб’єктами спортивної діяльності, 

оформлені та засвідчені належним чином. 

Вивчення документів проводилося шляхом якісного (неформалізованого, 

традиційного) та кількісного (частотного, формалізованого) аналізування. 

У першому випадку ми провели певну інтерпретацію суті інформації, що 

містилася в навчальних програмах з видів спорту [53; 160; 168; 169] та правилах 

змагань [170]. Окрім того нам було важливо отримати кількісні значення щодо 

обсягів навантаження з фізичної підготовки спортсменів на різних етапах 

багаторічного удосконалення, співвідношення годин, виділених на загальну та 

спеціальну фізичну підготовку, чисельність засобів та методів контролю 
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фізичної підготовленості таеквондистів тощо та порівняти ці дані для 

споріднених видів спорту. 

Інша складова реалізації цього методу передбачала проведення контент-

аналізу, що дало змогу об’єктивно та незалежно від суб’єкта проведення 

дослідження виявити важливі дані для вирішення окремих завдань дисертації. 

Для проведення цього аналізу ми виділили смислові одиниці, що були пов’язані 

з ключовими словами «фізична підготовка» та «підготовленість», «структура» 

та «зміст», «засоби» та «методи» тощо, дотичні до проблематики нашого 

дослідження. 

Метод експертного опитування та анкетування. Використання 

зазначеного методу дослідження передусім передбачало конкретизацію 

параметрів для засобів контролю, а також уточнення програми контролю 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років у таеквон-до ІТФ. 

Основний акцент було зроблено на уточненні параметрів контролю 

фізичної підготовленості юних спортсменів віком 12–13 років за підсумками 

експертного опитування 24 тренерів з таеквон-до ІТФ. Наголосимо, що це 

виключно фахівці, які представляють саме цей вид спорту, а не інші версії виду 

спорту. 

Тим самим ми конкретизували засоби (їх параметри) контролю шляхом їх 

ранжування та виокремлення у контролі різних проявів фізичних якостей 

спортсменів зазначеної вікової категорії у цьому виді спорту. 

Додатково ми залучили презентаційну групу (15 осіб) юних спортсменів 

віком 12–14 років, які мали тренувальний досвід понад п’ять років занять 

таеквон-до ІТФ. Це дало змогу порівняти фахові рекомендації тренерів та 

уподобання дітей для контролю фізичної підготовленості. Отримання спільних 

значень було прийнято сприймати як підтвердження дієвості засобу контролю 

фізичної підготовленості спортсменів. 

Уточнення параметрів тестів із визначення фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ передбачало відповіді 
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респондентів (експертів та юних спортсменів) на ряд запитань. Частина з них 

стосувалися уточнення параметрів навантаження при контролі різних проявів 

фізичних якостей, а інша − конкретизації прийомів, які доцільно застосувати 

для визначення спеціальної фізичної підготовленості. Було запропоновано два 

великі блоки запитань.  

Перший блок запитань стосувався пріоритетного визначення загальної 

фізичної підготовленості, а другий – спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Зокрема запропоновано спрямованість наступних запитань та варіантів 

відповідей, укладених відповідно до науково-методичної літератури: 

 визначення пріоритетних варіантів човникового бігу (4 рази по 15 метрів, 

4 рази по 9 метрів, 4 рази по 8 метрів, 3 рази по 10 метрів, власний варіант) для 

визначення спритності; 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для контролю швидкісних 

якостей спортсменів (біг на місці 10 с, біг 20 метрів з місця, біг 20 метрів з 

ходу, біг 30 метрів з місця, біг 60 метрів з місця, власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для контролю витривалості 

спортсменів (біг 1000 метрів, біг 1500 метрів, 6-хвилинний біг, тест Купера  

(12-хвилинний біг), «жодний з зазначеного», власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для контролю силової 

витривалості різних груп м’язів спортсменів (вис на зігнутих руках, 

підтягування, віджимання (згинання-розгинання рук в упорі лежачи), 

піднімання тулуба (згинання-розгинання) в положення сід, виконання 

«планки», власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для визначення вибухової сили 

спортсменів (поштовх набивного м’яча 2 кг, метання набивного м’яча знизу 

вперед, стрибок у довжину з місця вперед, стрибок у довжину з місця назад, 

стрибок вгору з місця, метання гранати (700 г), власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для контролю швидкісно-

силової витривалості спортсменів (вправи: стрибки на скакалці, піднімання 
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тулуба (згинання-розгинання) в положення сід, присідання на одній нозі, 

піднімання ніг у положенні вис, багатоскоки на одній нозі, власний варіант; 

тривалість вправи: 10 с, 20 с, 30 с, 45 с, 60 с, власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів тестів для контролю гнучкості 

спортсменів (шпагат поперечний, шпагат повздовжній, «місток», нахил тулуба 

вперед стоячи, нахил тулуба вперед сидячи, відведення прямих рук вгору в 

положенні лежачи, прокручування рук з сантиметровою стрічкою, власний 

варіант). 

Другий блок запитань стосувався уточнення параметрів контролю 

специфічних проявів фізичних якостей для спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. Запитання цього блоку обумовлені суттєвими відмінностями 

структури та змісту змагальної та відповідно тренувальної діяльності у таеквон-

до ІТФ. Це вимагало уточнення для кожного з цих варіантів набору 

інформативних прийомів для використання при контролі спеціальної фізичної 

підготовленості.  

Зокрема запропоновано спрямованість наступних запитань та варіантів 

відповідей, укладених відповідно до науково-методичної літератури: 

 визначення пріоритетних варіантів часових відрізків для контролю 

спеціальних швидкісних якостей спортсменів (до 10 с, 10–20 с, 20–30 с, 

власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів часових відрізків для контролю 

спеціальної витривалості спортсменів (60–90 с, 90–120 с, 120–150 с, 150–180 с, 

власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів ударів ногами, які можна використати 

в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів (три варіанти за 

вибором респондента); 

 визначення пріоритетних варіантів ударів руками, які можна використати 

в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів (три варіанти за 

вибором респондента); 
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 визначення пріоритетних варіантів виконання комбінації з двох ударів, 

які можна використати в контролі спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів (три варіанти за вибором респондента); 

 визначення пріоритетних варіантів виконання комбінації з трьох ударів, 

які можна використати в контролі спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів (три варіанти за вибором респондента). 

Педагогічне спостереження, яке передбачало реєстрацію та облік 

параметрів навантаження спортсменів у межах занять за програмами фізичної 

підготовки. Навчально-тренувальний процес спортсменів передбачав 

необхідність дотримання основних параметрів навантаження, що було 

забезпечено оперативним контролем за суб’єктивними та об’єктивними 

ознаками. На кожному занятті тренер, дослідник та помічники слідкували за 

станом спортсменів під час виконання вправ з фізичної підготовки та реакцією 

організму на змінні параметри фізичного навантаження. 

Також педагогічне спостереження передбачало контроль за дотриманням 

заданих (відповідно до запланованих завдань) зовнішніх параметрів 

навантаження, тобто обсягу та інтенсивності, інтервалів і характеру відпочинку 

під час тренувальних занять. 

Педагогічне тестування. Зазначений метод включав реєстрацію і 

статистичний облік результатів визначення рівня фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. З метою з’ясування рівня 

фізичної підготовленості було запропоновано два блоки тестів. Перший 

спрямований на визначення загальної, а другий – спеціальної фізичної 

підготовленості. 

Для контролю загальної фізичної підготовленості застосовано: 

Човниковий біг 3×10 м (с). Це біг на коротку відстань зі зміною напрямку 

між двома точками. Спортсмен стартував від однієї лінії, добігав до іншої, 

розташованої на відстані 10 м від лінії старту, повертався до лінії старту та ще 

раз пробігав, до лінії фінішу. Для виконання тесту надавалося дві спроби з 
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відпочинком між ними. Реєстрували кращий з двох спроб результат та заносили 

до протоколу тестування; 

Біг 30 м з місця (с). За командою «На старт!» спортсмени (виконання 

проводилося в трійках) ставали на стартову лінію в положення високого старту 

і дотримувалися його до сигналу старту. Після сигналу стартера («Руш!») 

спортсмени намагалися якнайшвидше подолати дистанцію, не знижуючи темпу 

бігу. Результат тестування визначався в секундах від моменту перетину 

стартової лінії до моменту перетину лінії фінішу. Для виконання тесту 

надавалося дві спроби з відпочинком між ними. Реєстрували кращий з двох 

спроб результат та заносили до протоколу тестування. Використовували 

електричний секундомір з похибкою ±0,01 с; 

Біг 1000 м (с). Спортсмени перебували у високому старті на лінії початку 

тестування (одноразово залучалися 8–10 спортсменів). За командою «Руш!» 

спортсмени різко розпочинали рух уперед та бігли по дистанції. Завданням 

було рівномірно розподілити зусилля та подолати без зупинок запропоновану 

дистанцію. Оскільки тест спрямований на визначення витривалості, надавалася 

лише одна спроба. Реєстрували результат у протоколі тестування. 

Використовували електричний секундомір з похибкою ±0,01 с; 

Підтягування (рази). Вихідне положення спортсмена: вис на 

перекладині, руки приблизно на ширині плечей, спина пряма, закритий хват. 

Виконання тесту передбачало тяговий рух нагору. Заборонялося використання 

різних додаткових махових та ривкових рухів тазом. Вимогою було виконання 

руху на повну амплітуду. У верхній точці виконання підборіддя має перебувати 

вище за рівень перекладини, а лікті майже притискатися до корпусу. Після 

максимального підйому необхідно плавно опуститися у вихідне положення та 

продовжити виконання наступним циклом підтягування. Вправа виконувалася 

до відмови або до виникнення грубих помилок у техніці та суттєвого 

порушення ритму виконання підтягування. Тест виконувався в одну спробу, 

результат якої заносили до протоколу тестування. Підрахунок проводили у 

кількості разів. 



71 

Піднімання тулуба з положення лежачи в сід (рази). Вихідне 

положення для вправи передбачало розташування спортсмена лежачи на спині 

на зручній поверхні (мат, татамі), ноги під прямим кутом зігнуті в колінах, 

кисті з’єднані за головою. Ноги закріплені за допомогою партнера. Алгоритм 

виконання передбачав послідовний перехід у положення сидячи, дотик ліктями 

до колін та повернення у вихідне положення. Вправа виконувалася до відмови 

або до виникнення грубих помилок у техніці та суттєвого порушення ритму 

виконання підтягування. Тест виконувався за одну спробу, результат якої 

заносили до протоколу тестування. Підрахунок проводили у кількості разів. 

Кидок набивного м’яча знизу вперед (см). Виконання тесту передбачало 

вихідне положення стоячи, ноги широко, м’яч в двох руках внизу спереду. 

Після отримання команди на виконання тесту, спортсмен амортизуючим рухом 

переходив у півприсід та мобілізуючись паралельно робив виштовхування 

вперед і різко викидав набивний м’яч знизу вперед в напрямі від себе. М’яч 

необхідно було випустити з дотриманням траєкторії руху. Спортсмен міг по 

інерції продовжити затухаючий рух без м’яча. Дальність вимірювалася 

рулеткою з точністю до 1 см від лінії початку виконання тесту до точки 

приземлення м’яча. Вправа виконувалася з трьох спроб. Результат кращої 

заносили до протоколу тестування. 

Стрибок у довжину з місця (см). Вихідним положенням була стійка 

ноги нарізно, ступні паралельно та дотикаються до лінії старту. Підготовчі рухи 

передбачали підведення на носки, підняття рук вгору, різкий маховий рух назад 

за спину та вперед, паралельно виконувалося опускання на ступні, 

амортизуючий рух ногами у напівприсід та з нахилом уперед й максимальною 

мобілізацією роботи відштовхування уперед вверх. Відштовхування 

відбувалося двома ногами одночасно. Після приземлення необхідно було 

продовжити рух уперед. Якщо учасник тестування завалювався під час 

приземлення назад – спроба не зараховувалася. Дальність стрибка 

вимірювалася рулеткою з точністю до 1 см від лінії початку виконання тесту до 
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крайньої точки приземлення спортсмена. Вправа виконувалася з трьох спроб. 

Результат кращої заносили до протоколу тестування. 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази). Спортсмени виконували на рівній 

площині. Попередньо було визначено та підібрано оптимальну довжину 

скакалки. За сигналом «Руш!» спортсмени намагалися робити обертові рухи 

скакалкою за виділений час. При зупинці руху скакалки (помилка) спортсмен 

продовжував виконання та рахунок продовжувався до вичерпання виділеного 

часу. Дослідником повідомлялися кожні 15 с тривалості виконання вправи. 

Тест виконувався з двох спроб. Підрахунок проводили у кількості стрибків. 

Кращий результат заносили до протоколу тестування. 

Присідання на одній нозі за 30 с (рази). Для виконання тесту спортсмен 

ставав на домінуючу ногу, а іншу піднімав і втримував її випрямленою перед 

собою, руки в довільному положенні забезпечують рівновагу, спина 

випрямлена. Опорна нога згинається в коліні і спортсмен опускається у 

положення повного присіду. Інша нога підтримується у безопорному 

положенні. Після цього спортсмен повертався у вихідне положення. Виконання 

тесту відбувалося впродовж 30 секунд. Тест виконувався за одну спробу, 

результат якої заносили до протоколу тестування. Підрахунок проводили у 

кількості разів. 

Багатоскоки упродовж 20 с (м, кількість стрибків). Багатоскоки 

передбачали багаторазові стрибки спортсменів на одній, домінуючій нозі. Тест 

виконується упродовж 20 секунд. Виконання передбачає розташування 

спортсмена на лінії старту. Після сигналу «Руш!» розпочинає виконання 

стрибків на одній нозі, інша зігнута у колінному суглобі, злегка підтягнута до 

тулуба та забезпечує рівновагу спортсмена під час виконання тесту. Під час 

виконання жодною частиною ноги, що у безопорному положенні, не можна 

торкатися поверхні. Стрибок виконується за допомогою попереднього замаху 

вільною (в безопорному положенні) ногою. Тест виконувався за одну спробу, 

результат якої заносили до протоколу тестування. Підрахунок проводили у 

кількості виконаних стрибків та подоланій спортсменом відстані. 
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Шпагат поперечний (см). Виконання передбачає набуття спортсменом 

такого положення тіла, яке передбачає розташування прямих ніг в сторони, 

внутрішньою стороною стегна до підлоги. Зазначена вправа вимагала розкриття 

тазостегнових суглобів. Вправа виконувалася після короткотермінового 

спеціального розминання. Для виконання тесту надавалося 2–3 спроби залежно 

від суб’єктивного сприйняття результату. Кращу спробу заносили до протоколу 

тестування. Результат фіксували у сантиметрах від підлоги до найвищої точки 

тіла спортсмена. 

Нахил тулуба вперед (см). Спортсмен стоїть на підвищенні (лаві) 

босоніж так, щоб пальці стоп були на краю опори. Стопи поруч. Після 

з’ясування готовності спортсмен плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг у 

колінних суглобах. Завдання передбачало дотягнутися руками якомога далі. 

При досягненні максимального положення необхідно було утримати його 

протягом 2 секунд. У цьому положенні пальці мали бути зафіксовані на 

розмітці. Результат тестування визначали в сантиметрах у кращій із двох спроб. 

«Місток» з положення лежачи (см, відстань до підлоги та відстань 

руки-ноги). Спортсмен займав вихідне положення лежачи з зігнутими 

колінами. Після визначення готовності, виконував піднімання тазу, 

зафіксовував таке положення, переходом упору рук на верх (руки вище голови 

для перехоплення точки опори). Після цього потрібно було сформувати «арку». 

Руки і ноги мали бути максимально близько, ступні повинні торкатися підлоги. 

Зазначене положення необхідно було утримати упродовж 2–3 с. Результат 

фіксувався двома показниками за допомогою сантиметрової стрічки − відстань 

між крайніми точками долонь і п’ят та висота від підлоги до найвищої точки 

хребта. Результат фіксували у сантиметрах (± 1 мм). 

Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с) [169]. Основна спрямованість на 

визначення спеціальної координованості. Біг вісімкою зі зміною напрямку руху 

за спеціальною траєкторією. В основі підрахунок часу, витрачений на оббігання 

усіх фішок. Після спеціального розминання спортсмен розташовується на точці 

початку тестування. За командою «Руш!» він починає рух із максимальною для 
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себе швидкістю. Необхідно, не збиваючи стійки при виконанні завдання та 

дотримуючись послідовності бігу (на схемі: 1-2-3-2-4-2-5-2-1), подолати 

дистанцію. Для виконання тесту надавалося дві спроби з відпочинком між 

ними. Реєстрували кращий з двох спроб результат та заносили до протоколу 

тестування. Використовували електричний секундомір з похибкою ±0,01 с (рис. 

2.1). 

 

 

Рис. 2.1. Схема подолання дистанції при визначенні спеціальної спритності [169]. 

 

Стрибок з поворотом вліво/вправо [83]. Тест спрямований на 

визначення відчуття простору. Спортсмен розташовувався в спеціально 

підготовленому колі (радіус 1 м, розбитий на однакових 8 секторів). Завдання 

передбачало виконання стрибка з певним кутом повороту для спортсмена та 

приземленням у відповідному секторові (до 45, 90, 135, 180, 225, 270, 315 та до 

360º). Надавалося 10 завдань. Результат визначався в кількості правильних 

потраплянь до відповідного сектору. Тест виконувався за одну спробу, 

результат якої заносили до протоколу тестування. 

«Три оберти вперед – три оберти назад» (с). Для виконання вправи 

спортсмен розташовувався на татамі в напрямі початку руху, в. п. основна 

стійка. Після сигналу «Руш!» він виконував три оберти вперед послідовно та 

без зупинок, фіксував положення (основна стійка), виконував три оберти назад 

та фіксував положення (основна стійка). При виконанні вправи необхідно було 

дотримуватися заданого напряму руху. Для виконання тесту надавалося дві 

спроби з відпочинком між ними. Реєстрували кращий з двох спроб результат та 
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заносили до протоколу тестування. Використовували електричний секундомір з 

похибкою ±0,01 с; 

Статична рівновага за методикою Ромберга із заплющеними очима 

(с). Спортсмен займав позу стоячи, ноги на одній лінії одна перед іншою, 

великий палець однієї стопи торкається п’яти, очі заплющені, руки витягнуті 

вперед. Завдання передбачало якомога довше збереження такої пози. 

Надавалося дві залікові спроби. Реєстрували кращий з двох спроб результат та 

заносили до протоколу тестування. Використовували електричний секундомір з 

похибкою ±0,01 с [152]; 

Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку (після стандартних 

обертальних навантажень) (см). Визначення динамічної рівноваги передбачало 

виконання низки підготовчих дій. На прямій на відстані 20 см малювали дві 

паралельні лінії завдовжки 5 м. Спортсмен розташовувався на лінії початку 

тесту. Після визначення готовності, спортсмен робив три повороти вправо та 

три повороти вліво, зупинявся перед лініями, заплющував очі та мав пройти 

увесь відрізок (5 м) (під контролем дослідника). Надавалося дві залікові спроби. 

Реєстрували кращий з двох спроб результат у сантиметрах відхилення від ліній 

та заносили до протоколу тестування. Використовували сантиметрову стрічку. 

Похибка становила ±1 см. 

Для планування контролю спеціальної фізичної підготовленості ми 

опиралися на рекомендації програмно-нормативних документів із 

доповненнями, зробленими фахівцями з таеквон-до ІТФ. Серед тестів були 

наступні: 

Виконання поодиноких ударів руками або ногами. На підставі 

проведеного опитування та даних структури і змісту змагальної діяльності 

таеквон-до ІТФ ми визначили ті прийоми, які найбільшою мірою можуть 

характеризувати спеціальну фізичну підготовленість спортсменів віком 12–13 

років. Виконання усіх прийомів проводилося у двох режимах: швидкісно-

силовий (робота упродовж 10 с) та швидкісно-силова витривалість (120 с). У 

тесті з поодиноких ударів ми пропонували спортсменам виконувати 
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безперервно удари упродовж виділеного часу (за двома режимами). Удари 

потрібно було змінювати у процесі виконання вправи (щоразу виконувати 

інший удар), але їх перелік був заздалегідь визначений за опитуванням 

експертів (руками – джеб, аперкот, крос; ногами – дольочягі, йопчягі, 

нерьочагі). Результат визначався у кількості ударів за визначений час. 

Виконання комбінації ударів із двох ударів. У змагальній діяльності 

спортсмени часто проводять такі комбінації. Тому ми запропонували 

спортсменам у двох режимах виконати таку комбінаційну роботу: швидкісно-

силовий (робота упродовж 20 с) та швидкісно-силова витривалість (120 с). 

Згідно з опитуванням найбільш доцільно застосувати такі комбінації 

«дольочягі–крос» та «йопчягі–хук». Результат визначався у кількості виконаних 

повних комбінацій та прийомів. 

Виконання комбінації ударів із трьох ударів. За схожим алгоритмом 

запропоновано тест з використанням трьох ударів. Серед них найбільш вагомі 

комбінації містять «хук–дольочягі–двічягі» та «джеб–йопчягі–хук». Результат 

визначався у кількості виконаних повних комбінацій та прийомів. 

Педагогічний експеримент. Цей метод дослідження використано з 

метою перевірки ефективності програми та методичних варіантів диференціації 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Він мав за мету забезпечити реалізацію виконання основного завдання 

дослідження. Основою для цього став активний та цілеспрямований вплив на 

педагогічний процес фізичної підготовки таеквондистів віком 12–13 років. Це 

було забезпечено за допомогою створення спеціальних умов та диференціації 

тренувальних навантажень з фізичної підготовки. 

Одним із таких напрямів, що якісно обґрунтовано в значній кількості 

досліджень, є диференціація. Диференціація передбачала поділ загальної групи 

спортсменів, що входили до експериментальної групи, на певні підгрупи та 

внесення коректив у зміст фізичної підготовки саме цих підгруп. Основою для 

поділу на підгрупи був індивідуальний рівень фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років порівняно з середніми даними по цій віковій 
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категорії, а також зіставлення їхнього показника з даними старших вікових груп 

у таеквон-до ІТФ. Ми зіставляли ці показники, і якщо результати спортсмена 

відставали від середньогрупових більше ніж на 1σ, то він потрапляв у групу 

корекції за відповідною ознакою. Якщо відмінності сягали понад 1,5σ – це 

передбачало гостру необхідність корекції фізичної підготовленості за певною 

ознакою. Реалізація диференціації передбачала зміну навантаження для 

відповідних підгруп спортсменів та залучення окремих блоків вправ (за 

потреби), спрямованих на підвищення показників за тими чи іншими проявами 

фізичних якостей. 

Під час педагогічного експерименту було передбачено тестування 

спортсменів усередині реалізації програми. За його наслідками проводилися 

зміни у підгрупах згідно з наявним станом підготовленості таеквондистів. 

При описі педагогічного експерименту ми звернули увагу на такі 

особливості, які дали змогу охарактеризувати його як: перетворювальний 

(формувальний), що передбачав обґрунтування нового методичного підходу 

стосовно диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ; природний, що характеризувався окремими змінами у змісті 

тренувального процесу (частина фізичної підготовки), зробленими для корекції 

фізичної підготовленості спортсменів; відкритий, що свідчив про доведення до 

контингенту спортсменів інформації про особливості педагогічного 

дослідження, його мети, завдань та змісту; порівняльний, що містив зіставлення 

ефективності авторського методичного підходу до підвищення фізичної 

підготовленості спортсменів на основі диференціації та стандартної програми 

фізичної підготовки без урахування індивідуального рівня фізичної 

підготовленості спортсменів; паралельний, що характеризувався реалізацію 

обох програм фізичної підготовки в одному часовому відтинку з дотриманням 

спільних структурних елементів підготовки та її основної спрямованості для 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ; дослідні навчально-

тренувальні заняття, адже у ході дослідження до занять із застосуванням 
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авторської програми залучено 23 спортсмени (експериментальна група) та ще 

19 спортсменів (контрольна група).  

Педагогічний експеримент передбачав дві частини, в яких була 

реалізована авторська програма диференціації фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 у таеквон-до ІТФ. Загалом він тривав з вересня 2023 року до 

червня 2024 року. Дослідження відбувалося на базі Спортивного клубу 

«Таеквон-До I.T.F. та Кікбоксингу WAKO» м. Івано-Франківськ серед 

спортсменів відповідної вікової групи. 

Ефективність програми диференціації фізичної підготовки порівняно з 

традиційною визначалася за допомогою зіставлення результатів тестів з 

визначення фізичної підготовленості, використання яких було попередньо 

обґрунтоване.  

Методи математико-статистичної обробки застосовано для 

опрацювання цифрових даних на різних етапах виконання дисертаційного 

дослідження. 

У межах застосування групи методів математико-статистичної обробки 

ми передбачали акценти на опрацювання даних на різних етапах дослідження 

для подальшої їхньої інтерпретації. Застосування цих методів дало змогу 

з’ясувати відмінності між фізичною підготовленістю (загальної та спеціальною) 

спортсменів різних вікових груп у таеквон-до ІТФ; на підставі цього визначити 

провідні та відстаючі фізичні здібності окремих таеквондистів віком 12–13 

років порівняно з однолітками та старшими спортсменами; встановити 

статистичну вірогідність результатів загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ, які були в 

складі експериментальної та контрольної груп. 

Методи математичної статистики дали змогу порівняти середньогрупові 

результати спортсменів експериментальної та контрольної груп, а також між 

представниками кожної з груп на різних етапах реалізації програми 

педагогічного експерименту (на початку, у середині та в кінці реалізації 

програми диференційованої фізичної підготовки). 
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Ми встановлювали середнє арифметичне (х) для різних груп даних та 

стандартне відхилення (σ), нормальність розподілу за критерієм Шапіро-Уілка 

(W), коефіцієнт варіації (Vσ) для з’ясування розбіжностей усередині груп 

спортсменів за результатами фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–

13 років, коефіцієнт кореляції (r) між результатами тестування загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості таеквондистів у різних вікових групах 

[92]. Більшість розрахунків проведено у програмі «Excel» та он-лайн 

калькуляторі з відкритим доступом – «Statistics Kingdom» 

(https://www.statskingdom.com/index.html).  

Для підтвердження статистичних гіпотез нами використано мінімальний 

рекомендований рівень α>0,95, р≤0,05 та вище. 

У кожній з груп даних за результатами педагогічного тестування 

таеквондистів перед основним аналізуванням було визначено нормальність 

розподілу. Враховуючи чисельність експериментальної (n=23) та контрольної 

груп (n=19) ми засвідчили, що у контрольній групі значення W= 0,789–0,986 

(Wкр=0,937) та в експериментальній – W= 0,672–0,991 (Wкр=0,932).  

Опираючись на критичні значення критерію Шапіро-Уілка (зіставлення 

Wрозр. та Wкрит.), ми застосували як параметричні, так і непараметричні методи 

доведення статистичної гіпотези. За наявності нормального розподілу 

використано t-критерій Стьюдента, а за відсутності − критерій Вілкоксона (для 

значень, що стосуються спортсменів однієї групи) та Манна-Уітні (для значень 

спортсменів різних груп). В обох випадках, згідно з алгоритмом програми 

розрахунку, значення були відображені Z-критерієм. 

 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження складалося з чотирьох етапів: 

Перший етап (жовтень 2022 – вересень 2023) – проведено вивчення 

інформації з питань значення фізичної підготовки у формуванні спортивної 

майстерності, її значення для представників спортивних єдиноборств; вивчено 

зміст наукових досліджень та методичних рекомендацій з реалізації фізичної 

https://www.statskingdom.com/index.html
https://www.statskingdom.com/index.html


80 

підготовки спортсменів на прикладі спортивних єдиноборств, зокрема в 

таеквон-до ІТФ, визначено перспективи досліджень у напрямі фізичної 

підготовки спортсменів віком 12–13 років. На основі поглибленого аналізу 

змісту наукової та методичної літератури та мережі інтернет конкретизовано 

проблематику дослідження та визначено актуальне науково-прикладне 

завдання з диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ, що покликане вирішити протиріччя між потребою 

удосконалення фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ на тлі зростаючої конкуренції та відсутністю комплексного 

урахування компонентів індивідуальної фізичної підготовленості спортсменів. 

На цьому етапі підготовлено обґрунтування теми дисертаційної роботи, 

проведено вивчення змісту документальних матеріалів, пов’язаних з фізичною 

підготовкою спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ, сплановано 

опитування експертів з питань контролю фізичної підготовленості спортсменів 

цієї вікової групи. Проведено опитування 24 експертів та 15 спортсменів щодо 

конкретизації параметрів засобів контролю та укладання програми контролю 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років у таеквон-до ІТФ.  

Другий етап (жовтень 2023 – вересень 2024) – вивчено структуру та 

зміст документальних матеріалів, пов’язаних із плануванням та реалізацією 

фізичної підготовки таеквондистів віком 12–13 років; визначено тести для 

контролю фізичної підготовленості, укладено відповідну програму контролю та 

встановлено рівень фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ; виокремлено індивідуальні профілі фізичної підготовленості 

спортсменів (провідні та недостатньо розвинуті сторони); здійснено підбір 

засобів корекції фізичної підготовленості для подальшого включення в 

авторську програму диференційованої фізичної підготовки. Підготовлено 

перший та другий розділ дисертаційної роботи. 

Третій етап (жовтень 2024 – вересень 2025) – укладено авторську 

програму диференційованої фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років 
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у таеквон-до ІТФ; проведено педагогічний експеримент із залученням двох 

груп таеквондистів віком 12–13 років (експериментальна – 23 та контрольна – 

19 осіб). Зміст педагогічного експерименту передбачав, що в навчально-

тренувальний процес, а саме фізичну підготовку спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ, внесено зміни, пов’язані з урахуванням спрямованості 

тренувального впливу на відстаючі та провідні фізичні якості спортсменів 

порівняно із середньогруповими показниками та показниками більш 

кваліфікованих спортсменів у цьому виді спорту. Зміст навчально-

тренувальних занять у частині технічної та тактичної підготовки для 

спортсменів експериментальної та контрольної груп був схожим. Упродовж 

педагогічного експерименту тричі проведено зріз рівня фізичної 

підготовленості спортсменів обох груп. Підготовлено третій розділ 

дисертаційної роботи. 

Четвертий етап (жовтень 2025 – квітень 2026) – проведено 

опрацювання даних педагогічного експерименту за допомогою методів 

математичної статистики; здійснено обговорення та опис отриманих 

результатів дослідження; зіставлено результати власних досліджень з даними 

наукової та методичної літератури; написано четвертий та п’ятий розділи 

дисертаційної роботи, проведено узагальнення результатів та виокремлення 

висновків, оформлено текст кваліфікаційної роботи; впроваджено основні 

результати дослідження у практику; проведено підготовку до публічної 

презентації результатів кваліфікаційної роботи на кафедрі. 
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РОЗДІЛ 3  

РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ТА ПЕРЕДУМОВИ 

УДОСКОНАЛЕННЯ ПРОГРАМИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ У ТАЕКВОН-ДО ІТФ 

 

3.1. Програмно-нормативні основи фізичної підготовки  

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Основним програмно-нормативним документом, що регламентує 

структуру та зміст навчально-тренувального процесу спортсменів у таеквон-до, 

є програма для ДЮСШ [160]. 

Вікова категорія спортсменів віком 12–13 років об’єднує перехідні роки 

між етапами попередньої базової та спеціалізованої базової підготовки у 

структурі багаторічного удосконалення спортсменів. 

При аналізі структури та змісту фізичної підготовки ми орієнтувалися на 

відповідні розділи програми для ДЮСШ з таеквон-до ІТФ. 

Зазначимо, що в межах формулювання пункту 1 «Мета, завдання, засоби, 

методи та принципи спортивної підготовки» достатньо багато уваги приділено 

формуванню компетенцій спортсменів з фізичної підготовки. 

Певними аспектами узагальненої мети є забезпечення всебічної фізичної 

підготовленості, підвищення рівня тренованості спортсменів [с. 4]. 

Змістом Навчальної програми [160] визначено, що до підгрупи 

загальнорозвивальних можуть входити фізичні вправи з різних видів спорту, які 

за своїм впливом на організм спортсмена не характерні для единоборств. Однак 

спрямованість їх включення у навчально-тренувальний процес пов’язана з 

вирішенням важливого завдання всебічної фізичної підготовки спортсмена. 

Наголошується на необхідності широкого застосування таких засобів на всіх 

етапах тренувального процесу. 

Окрім того, підтримуючи основи фізичної підготовки, відображені у 

фундаментальних джерелах наукової інформації, авторами програми вказано на 



83 

можливості та необхідності застосування у межах фізичної підготовки 

спортсменів підгрупи допоміжних засобів. Вона складається з вправ, які 

здебільшого формують функціональну базу організму таеквондиста та є 

основою для подальшого формування можливостей поглибленого спеціального 

тренування. Фахівці до цієї групи засобів відносять різні вправи, які 

розвивають основні фізичні якості (силу, швидкість, витривалість, гнучкість та 

координаційні здібності) та можливості їх проявів таеквондистом [с. 5]. 

Порівнюючи зміст цієї програми зі схожими видами документів зі 

споріднених видів спорту [53; 168; 169], можна спостерігати спільні 

рекомендації щодо поєднання в практичних заняттях таких розділів, як загальна 

та спеціальна фізична підготовка. Вони розглядаються в поєднанні із 

вивченням, закріпленням та удосконаленням техніки й тактики таеквон-до ІТФ, 

суддівською практикою та виконанням контрольних нормативів [с. 6]. 

Достатньо повно у Навчальній програмі [160] відображено поняття 

навантаження. Як і для усіх інших видів спортивних єдиноборств, у таеквон-до 

ІТФ навантаження рекомендовано визначати за зовнішнім та внутрішнім 

впливами. Так, зовнішній відображає обсяг та інтенсивність роботи, а 

внутрішній − сукупний вплив тренувальної роботи на організм спортсмена з 

відповідним формуванням зворотних реакцій. 

Опираючись на загальновідому інформацію, зазначимо, що за характером 

навантаження можуть поділятися на тренувальні та змагальні, загальні та 

спеціальні (зі специфічною та неспецифічною спрямованістю впливу) [160].  

Також для фізичних навантажень, у тому числі в межах фізичної 

підготовки, вони можуть сприяти розвиткові конкретних фізичних якостей 

(сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координаційних якостей) або 

окремих компонентів, що їх забезпечують, а саме аеробних та анаеробних, 

алактатних і лактатних можливостей тощо [с. 7]. 

Опираючись на визначений контингент дослідження, зазначимо, що вік 

спортсменів 12–13 років вказує на їх приналежність до групи попередньої 

базової підготовки (починаючи з другого року навчання) і надалі та/або 
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першого року навчання групи спеціалізованої базової підготовки [с. 8]. Для цих 

років навчання рекомендована кількість спортсменів у групі повинна становити 

не більше 6−12 осіб. Водночас загальний обсяг навантаження повинен бути у 

межах від 14 до 24 годин (табл. 3.1). 

У реальних умовах навчально-тренувального процесу ми вбачаємо 

можливість пошуку усереднених показників тренувального навантаження, так 

як застережень до занять спортсменів віком 12–13 років у межах однієї групи 

немає. 

На підставі отриманих результатів ми можемо засвідчити, що на фізичну 

підготовку за різними її проявами приділяють різну увагу на різних роках та 

етапах багаторічного удосконалення. 

За абсолютними показниками видно, що упродовж тривалого часу, від 

першого року навчання на етапі початкової підготовки до першого року 

навчання на етапі спеціалізованої базової підготовки, кількість годин на цей 

розділ поступово збільшується та становить від 55 год. до 102 год. У 

подальшому, авторами навчальної програми [160] запропоновано дещо 

зменшити кількість годин до 96 та 86 упродовж навчального року. До того ж на 

етапі підготовки до вищих досягнень пропонується утримувати обсяг на 

фізичну підготовку на рівні 98 годин на рік. 

Таким чином для вікової групи спортсменів 12–13 років обсяг становить 

100−102 години тренувального навантаження саме на загальну фізичну 

підготовку спортсменів у таеквон-до ІТФ. 

У частині спеціальної фізичної підготовки можна констатувати постійне 

та достатньо значне підвищення обсягу тренувального навантаження (у 

годинах). Якщо на першому році етапу початкової підготовки воно становило 

лише 60 год., то уже впродовж етапу попередньої базової підготовки 

збільшилося до 150 год. на рік, а впродовж етапу спеціалізованої базової 

підготовки ще до 288 год. на рік. До того ж на усіх роках етапу підготовки до 

вищих досягнень пропонується виділяти на спеціальну фізичну підготовку 359 

год. на рік. 
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Таблиця 3.1 

Орієнтовний обсяг фізичної підготовки (за підрозділами) навчальний план 

підготовки по групах і роках навчання в таеквон-до ІТФ, год. [160, с. 9] 

Показник 

Група 

Почат-

кової 

підго-

товки 

Попередньої базової 

підготовки 

Спеціалізованої 

базової підготовки 

Підготов-

ки до 

вищих 

досягнень 

Рік навчання 

1-й–2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 
Увесь 

термін 

Загальна 

фізична 

підготовка, год. 

55 80 100 100 102 102 96 86 98 

частка в межах 

фізичної 

підготовки, % 

47,83 49,08 43,10 40,65 40,48 33,77 30,57 22,99 21,44 

частка від 

загального 

обсягу 

навантаження, % 

18,46 19,70 19,45 18,59 17,11 12,72 9,14 7,03 7,60 

Спеціальна 

фізична 

підготовка, год. 

60 83 132 146 150 200 218 288 359 

частка в межах 

фізичної 

підготовки, % 

52,17 50,92 56,90 59,34 59,52 66,22 69,43 77,01 78,56 

частка від 

загального 

обсягу 

навантаження, % 

20,13 20,44 25,68 27,14 25,17 24,94 20,76 23,53 27,83 

Загальне 

навантаження 

для фізичної 

підготовки, год. 

115 163 232 246 252 302 314 374 457 

частка від 

загального 

обсягу 

навантаження, % 

38,59 40,15 45,14 45,72 42,28 37,66 29,90 30,55 35,43 

Загальне 

навантаження 

на рік, год. 

298 406 514 538 596 802 1050 1224 1290 
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Отже для вікової групи спортсменів 12–13 років у таеквон-до ІТФ обсяг 

спеціальної фізичної підготовки може становити від 130 до 200 годин 

тренувального навантаження на рік. 

Відсоткові частки ми розраховували відносно двох обсягів тренувальних 

навантажень. Перша частка вказує на обсяг загальної фізичної підготовки (у %) 

стосовно загальної кількості годин, виділених на фізичну підготовку. Другий 

показник (частка) розрахована у сукупності усього тренувального 

навантаження у річному циклі підготовки. 

Встановлено, що впродовж усього періоду перебування спортсменів у 

системі ДЮСШ, починаючи з етапу початкової підготовки та у подальшому, 

частка загальної фізичної підготовки поступово знижувалася. Якщо на 

першому році навчання етапу початкової підготовки вона становила 47,83 %, то 

в подальшому, з першого року етапу попередньої базової підготовки (49,08 %) 

ця частка поступово та планомірно знижується. Уже на першому році етапу 

спеціалізованої базової підготовки частка загальної фізичної підготовки 

становить 33,77 %, а упродовж усього етапу підготовки до вищих досягнень 

повинна бути в межах 21,44 % від обсягу фізичної підготовки спортсменів у 

таеквон-до ІТФ, тобто незначно зменшуватися відносно частки спеціальної 

фізичної підготовки. 

Відповідно, частка другого компонента фізичної підготовки – спеціальної 

фізичної підготовки упродовж усього багаторічного удосконалення в межах 

ДЮСШ поступово збільшується з 52,17 % (етап початкової підготовки) та 

50,92 % (перший рік навчання етапу попередньої базової підготовки) до 

66,22 % (перший рік навчання етапу спеціалізованої базової підготовки) та 

78,56 % обсягу фізичної підготовки на усіх роках етапу підготовки до вищих 

досягнень. 

Таким чином можна засвідчити, що для спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ співвідношення загальної та спеціальної фізичної підготовки 

повинно становити від 40/60 до 30/70 на користь другого компонента. 
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Беручи до уваги співвідношення загальної та спеціальної фізичної 

підготовки до загального тренувального навантаження спортсменів у таеквон-

до ІТФ, ми отримали такі дані. 

Частка загальної фізичної підготовки в тренувальному процесі на усіх 

етапах закономірно знижується. Окрім етапу початкової підготовки (18,46 % 

загального обсягу навантаження), на етапах спостерігається зниження часток 

від 19,70 % (перший рік етапу попередньої базової підготовки) до 12,72 % 

(перший рік етапу спеціалізованої базової підготовки) та до 7,60 % загального 

обсягу навантаження (етап підготовки до вищих досягнень). 

Визначення таких даних для спеціальної фізичної підготовки вказало, що 

для неї спостерігається певна варіативність. На етапі початкової підготовки на 

цей розділ виділено 20,13 % від загального обсягу навантаження. На етапі 

попередньої базової підготовки частка спеціальної фізичної підготовки 

поступово збільшується від 20,44 % до 27,14 % відповідно. Внаслідок 

збільшення загального навантаження на рік на четвертому році етапу 

попередньої базової підготовки ця частка уже становить 25,17 % і незначно 

змінюється на першому році етапу спеціалізованої базової підготовки (24,94 % 

загального обсягу навантаження). Проте, починаючи з другого року етапу 

спеціалізованої базової підготовки, частка спеціальної фізичної підготовки 

зростає з 20,76 % і до 27,83 % загального обсягу навантаження на усіх роках 

етапу підготовки до вищих досягнень. 

Таким чином, ми можемо сказати, що для спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ на спеціальну фізичну підготовку повинно припадати близько 

25 % загального обсягу річного тренувального навантаження. 

Беручи до уваги сукупний внесок загальної та спеціальної фізичної 

підготовки, ми встановили, що загалом на них припадає від 29,90 % до 45,72 % 

загального обсягу навантаження на рік. Проте частки в межах етапів 

багаторічного удосконалення мають варіативність. Так, на етапі початкової 

підготовки на фізичну підготовку розраховано близько 38,59 %, а на етапі 

підготовки до вищих досягнень – 35,43 % відповідно; на етапі попередньої 
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базової підготовки частки коливаються в межах 40,15−45,71 %, а 

спеціалізованої базової підготовки – 29,90−37,66% загального обсягу 

навантаження на рік. Тобто для спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ частка фізичної підготовки може становити близько 38−46 % від 

загального навантаження на рік. Це, певною мірою, відповідає загальним 

уявленням фахівців про внесок фізичної підготовки в загальний обсяг 

тренувального навантаження кваліфікованих спортсменів. Проте, ми 

переконані у тому, що внаслідок диференціації змісту може відбуватися 

незначне коливання показників за окремими періодами підготовки без 

суттєвого зниження загальних показників навантаження зі загальної та 

спеціальної фізичної підготовки таеквондистів. 

При вивченні програмно-нормативних засад фізичної підготовки 

спортсменів у таеквон-до ІТФ ми звернули увагу на обсяги навантаження 

впродовж річного циклу, тобто за окремими місяцями (табл. 3.2). 

Виявлено, що навантаження впродовж року на фізичну підготовку 

спортсменів розподіляється нерівномірно. Загалом тренувальний процес 

планується на усі місяці року, починаючи від вересня до серпня наступного 

року. 

Для загальної фізичної підготовки у тих роках, де можуть перебувати 

спортсмени віком 12–13 років здебільшого на місяць планується 6−8 годин 

тренувань. Проте під завершення року, а радше з орієнтацією на підготовку до 

наступного навчального року, обсяг загальної фізичної підготовки збільшується 

до 10−12 та 16−20 годин на місяць. Перерозподіл тренувального навантаження 

за окремими місяцями відбувається при дотриманні загального обсягу на рівні 

100−102 год. (загальна фізична підготовка). 

Для спеціальної фізичної підготовки абсолютні значення є дещо вищими, 

а їх діапазон більшим. Так, здебільшого на спеціальну фізичну підготовку 

спортсменів віком 12−13 років у таеквон-до ІТФ щомісяця пропонується 

8−14 год. Однак у «перехідні» місяці (липень та серпень) пропонується 

збільшити обсяг на спеціальну фізичну підготовку до 16−36 год. та навіть 
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50 год. на місяць. Це варто розглядати спрямованим впливом на формування 

підготовленості спортсменів перед початком нового тренувального та 

змагального сезону. 

Таблиця 3.2 

Розподіл тренувального навантаження за розділом фізична підготовка  

у тренуванні спортсменів на окремих роках підготовки в таеквон-до ІТФ, 

год. [160, с. 11–12] 

Роки підготовки 
Місяць Усього 

за рік IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Загальна фізична підготовка 

2-й етап ПБП 8 8 6 8 4 6 6 6 8 8 12 20 100 

3-й етап ПБП 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 100 

понад 3 роки  

на етапі ПБП 
8 8 8 8 6 8 8 8 6 8 10 16 102 

1-й етап СБП 8 8 8 8 6 8 8 8 6 8 10 16 102 

Спеціальна фізична підготовка 

2-й етап ПБП 8 10 8 10 8 10 10 8 10 10 16 24 132 

3-й етап ПБП 10 10 10 10 9 9 9 9 8 10 16 36 146 

понад 3 роки  

на етапі ПБП 
10 10 10 10 8 10 10 8 10 10 20 34 150 

1-й етап СБП 12 10 12 12 10 12 12 12 14 8 36 50 200 

 

 

Зауважимо, що у межах теоретичної підготовки спортсменів у таеквон-до 

ІТФ розробниками програми пропонується звертати увагу на такі блоки 

інформації, які тісно пов’язані із фізичною підготовкою спортсменів [с. 15–17]. 

Це передусім знання фізіологічних засад навчання та тренування таеквондиста. 

Пропонується до ознайомлення такі питання, як м’язова діяльність та її вплив 

на фізичний розвиток, нормальне функціонування організму людини, 

підтримка здоров’я та працездатності. 
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Важливим є розгляд базових понять тренування фізичних якостей, 

рухових навичок та розширення функціональних можливостей організму; 

ознайомлення з основами фізіологічних закономірностей та фазами 

формування рухових навичок; особливостями функціонування центральної 

нервової системи, органів дихання та кровообігу, створення розуміння перебігу 

біохімічних процесів внаслідок впливу певних обсягів та інтенсивності 

фізичного навантаження; роль і значення центральної нервової системи у 

процесі формування спортивної майстерності з таеквон-до ІТФ. 

Безперечно, цінність для розуміння змісту фізичної підготовки 

спортсменів мають знання з діяльності серцево-судинної системи, киснево-

транспортної системи, передумов формування рухових можливостей 

таеквондиста під впливом тренувальних і змагальних поєдинків. Також 

важливими є питання кисневого боргу, максимального споживання кисню, 

відновлення функцій організму після тренувальних навантажень та змагань. 

Враховуючи, що в основі адаптації спортсменів до фізичних навантажень 

покладено поняття втоми (тимчасове зниження працездатності), розробники 

програми завбачливо запропонували спортсменам розглянути засоби та методи 

подолання стомлення та сприяння прискореному відновленню таеквондиста. 

У процесі фізичної підготовки не залишили осторонь й питання власне 

трактування понять загальної та спеціальної фізичної підготовки таеквондиста. 

У змісті цього підрозділу наголошено на необхідності вивчення спрямованості 

загальної та спеціальної фізичної підготовки.  

Окрім того загальну фізичну підготовку визначено фундаментом для 

розвитку важливих фізичних якостей та здібностей, необхідних рухових 

функцій, підвищення спортивної працездатності. 

Своєю чергою, спеціальну фізичну підготовку таеквондиста розглядають 

як удосконалення координації рухів, швидкості реакції, орієнтації в просторі, 

розвиток спеціальних фізичних якостей, серед яких сила, швидкість реакції, 

орієнтація, гнучкість та спеціальна витривалість. 
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Окремим блоком інформації для спортсменів пропонується з’ясування 

взаємозв’язку засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки, зміни 

співвідношення цих компонент підготовленості залежно від рівня спортивної 

майстерності, періоду та етапу підготовки до змагань. Також не залишили 

осторонь автори програми питання моніторингу рівня загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості таеквондистів, що пропонується проводити за 

допомогою результатів виконання нормативних вимог, представлених у 

навчальній програмі. 

Цілком закономірно, що для фізичної підготовки, визначення її структури 

та змісту є окремий розділ програми [с.21]. 

Отже, в межах загальної фізичної підготовки пропонується 

цілеспрямовано звертати увагу на розвиток рухових можливостей спортсменів 

незалежно від етапу багаторічної підготовки. Перевагу рекомендують надавати 

комплексному впливові з урахуванням вікових періодів та найбільш 

сприятливих із них для розвитку окремих фізичних якостей. 

У змісті загальної фізичної підготовки для розвитку швидкісних 

можливостей пропонується виконувати вправи із необхідністю швидкої реакції, 

досягненням високої швидкості виконання поодиноких рухів, максимальної 

частоти рухів.  

Конкретизацію проведено в потребі застосування гімнастичних та 

акробатичних вправ із швидкими рухами (переміщеннями) рук, ніг, тулуба, при 

реагуванні на різні сигнали. Автори вбачають доцільність у застосуванні 

елементів спортивних ігор, серед яких баскетбол, волейбол, теніс, футбол тощо; 

естафет та рухливих ігор зі стрибками, метаннями в ціль (нерухома/рухома); 

вправ зі зміною напрямку руху. Серед циклічних вправ для розвитку 

швидкісних можливостей пропонується широкий спектр вправ, пов’язаних із 

бігом, плаванням, ходьбою на лижах, їздою на велосипеді тощо. 

Для розвитку силових здібностей спортсменів у таеквон-до пропонуються 

вправи з обтяженням. Для таких вправ у структурі рекомендовано 

застосовувати додаткову вагу (гирі, набивні м’ячі тощо); вправи з 
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переміщенням власного тіла зі зміною вихідних, проміжних та кінцевих 

положень тіла та варіативні умови їх виконання (наприклад: підтягування, 

лазіння, присідання, біг угору, по піску тощо). Окремий блок вправ пов’язаний 

з використанням опору, зокрема для спортивних єдиноборств широкого 

розповсюдження отримали вправи зі спортивними снарядами (пружинні 

предмети, тренажери тощо), зі застосуванням опору партнера (-ів) й 

самоопором [1; 6; 91; 99; 160]. 

У межах загальної фізичної підготовки таеквондистів розвиток 

витривалості пропонується проводити за допомогою тривалих вправ із 

утворенням ситуацій настання стомлення. Серед засобів пропонується надавати 

пріоритет циклічним вправам (бігові, плаванню, їзді на велосипеді тощо), а 

також розширювати резерви адаптації за допомогою рухливих та спортивних 

ігор широкого функціонального впливу. 

Серед важливих у таеквон-до фізичних якостей особливе місце займає 

розвиток координаційних здібностей. Окрім того вони мають велику 

варіативність проявів в умовах тренувальної та змагальної діяльності в цьому 

виді спорту. Таким чином для удосконалення стійкості та рівноваги 

пропонуються вправи з підвищеною складністю дотримання пози тіла, його 

рівноваги. Це можуть бути засоби, спрямовані на зберігання пози тіла на одній 

нозі, різноманітні стійки на руках, голові тощо, застосування різких змін 

напряму руху, поворотів, нахилів, широкої різноманітності обертових рухів 

(тіла, окремих біоланок), обмеження часових та просторових характеристик для 

виконання рухів, вправи на різке припинення рухової діяльності за умови 

зберігання пози тіла, виконання рухів без зорового контролю рухової діяльності 

чи з суттєвим його обмеженням. Ці рекомендації повністю узгоджуються з 

даними фундаментальних джерел з розвитку фізичних якостей спортсменів [75; 

76; 77; 127; 128]. 

Для іншого прояву координаційних здібностей, а саме м’язової 

чутливості, пропонуються вправи із підвищеними вимогами до точності 

диференціювання та оцінювання параметрів окремих рухів та їх комбінація. 
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Мається на увазі врахування просторових, часових та динамічних 

характеристик рухової діяльності. Також до засобів, які можуть бути 

застосовані у цьому випадку, належать динамічні та акробатичні вправи з 

необхідністю відтворення і варіювання в просторі положень частин тіла, 

зусиль, часових параметрів; цінними є рекомендації з застосування стрибків, 

метань, естафет, спортивних та рухливих ігор тощо. 

У єдиноборствах суттєвого значення набуває здібність до довільного 

розслаблення м’язів, внаслідок частої зміни рухової діяльності, необхідності 

переходу від атакувальних до захисних (контратакувальних) дій. Тому для 

розвитку та удосконалення цього прояву координаційних здібностей 

рекомендуються вправи в розслабленні (розгойдування, струшування, 

розслаблене «падіння»), послідовне розслаблення окремих частин тіла після 

напруження м’язів, елементи ідеомоторного тренування тощо. 

Ще однією важливою для спортсменів у таеквон-до та більшості видів 

спортивних єдиноборств є гнучкість. У Навчальній програмі [160] розвиток 

гнучкості пропонується проводити із застосуванням таких засобів, як махові та 

пружинні рухи, нахили, ривки, статичні вправи з утриманням положень 

кінцівок, граничне розтягування м’язів; збільшенням розмаху за допомогою 

власних зусиль або партнера чи обтяжень. 

На жаль, щодо спеціальної фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до 

ІТФ авторами-розробниками Навчальної програми [160] запропоновано 

надзвичайно обмежений обсяг інформації. Хоча саме спеціальна фізична 

підготовленість повинна бути покладена в основу досягнення високих 

спортивних результатів та формування високого рівня підготовленості 

спортсменів на різних етапах багаторічного спортивного удосконалення [12; 

158; 178; 179; 185]. 

Отже, щодо спеціальної фізичної підготовки зазначено, що спеціальні 

вправи таеквондиста становлять наступні: стрибкові вправи; робота на 

приладах; вправи з партнером та в загальному сформульовано, що повинні 

застосовуватися вправи, спрямовані на удосконалення спеціальних фізичних 
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якостей спортсменів (вибухової сили, швидкості, спеціальної витривалості) 

[79]. 

Для контролю фізичної підготовленості спортсменів рекомендованими є 

такі вправи (упродовж різних етапів багаторічної підготовки): біг з місця (30 м, 

60 м, 100 м), с; кросовий біг без урахування часу, м; кросовий біг з урахуванням 

часу (500 м, 1000 м), хв. с; стрибок у довжину, см; стрибок у висоту, см; 

метання гранати 700 г, м; плавання (50 м, 100 м), хв. с; плавання без урахування 

часу, м; підтягування на поперечці, к-сть разів. 

Вивчення структури та змісту навчальної програми для ДЮСШ та 

підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ дає підстави говорити, що 

розробники не провели розподілу спрямованості навантажень з фізичної 

підготовки (за підрозділами загальної та спеціальної фізичної підготовки) на 

окремих етапах багаторічної підготовки або за віком спортсменів.  

Тому ми звернулися до схожого за структурою та змістом виду спорту – 

тхеквондо ВТФ. При загальних схожих підходах до побудови навчально-

тренувального процесу спортсменів, ми можемо говорити про незначні 

відмінності. В змісті фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років серед 

основних завдань передбачено загальне зміцнення здоров’я тхеквондистів, 

усунення недоліків у фізичному розвитку та фізичній підготовленості, 

цілеспрямований вплив на розвиток фізичних якостей, виявлення 

індивідуальних фізичних, морфологічних, психологічних особливостей, пошук 

чинників для індивідуалізації техніко-тактичної підготовки та підготовка до 

контрольного тестування із загальної та спеціальної фізичної підготовки, 

відповідно вимогам вікової групи. 

Окрім того у програмі [160] вказано дещо ширший набір засобів, які 

можна використати в процесі фізичної підготовки спортсменів. 

Основними засобами, які пропонуються у фізичній підготовці, є загально-

підготовчі та спеціально-підготовчі. Серед методів, які застосовуються під час 

навчально-тренувальних занять, переважають словесні, наочні і практичні.  
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Характерна для цього віку різнобічна підготовка відбувається з 

використанням невеликого обсягу спеціальних вправ та покликана сприяти 

подальшому спортивному вдосконаленню та спеціалізованим навчально-

тренувальним заняттям. 

Розробники програми [160, с. 28] особливу увагу приділили розвиткові 

різних форм прояву швидкості, а також координаційних здібностей та 

гнучкості. Вказано на недоцільності планування для спортсменів віком 12−13 

років навчально-тренувальних засобів із високою інтенсивністю і малими 

паузами відпочинку, навчально-тренувальні заняття зі значними 

навантаженнями. 

Серед інформації, пов’язаної зі змістом фізичної підготовки, до 

зазначеного вище ми можемо долучити наступні вправи (групи вправ): 

 стройові вправи (шикування та перешиковування, вивчення основних 

команд, вивчення стройових та розрахункових команд, вивчення перебудов, 

поворотів, видів пересувань, зміни напрямку руху, розмикання та змикання 

приставним кроком). 

 загальнорозвивальні вправи без предметів (вправи для м’язів рук і 

плечового поясу: одночасні та послідовні рухи в різних суглобах; повороти, 

колові рухи, махи, ривкові рухи); 

 вправи для двох з подоланням опору партнера; 

 вправи для м’язів тулуба (обертання тулуба праворуч, ліворуч при різних 

вихідних положеннях; нахили, згинання та розгинання тулуба в упорі лежачи); 

 вправи для м’язів ніг (піднімання, опускання ніг; згинання та розгинання 

ніг стоячи; колові рухи (стоячи, сидячи); підскоки (ноги разом, нарізно, на 

одній нозі тощо); 

 вправи для м’язів усього тіла (сполучення рухів різних частин тіла: 

присідання з нахилами вперед і рухами руками, випади з нахилом тулуба, 

обертання тулуба з коловими рухами рук, почергове згинання та розгинання ніг 

тощо). 

 вправи для формування правильної постави; 
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 вправи в рівновазі (стоячи на двох і на одній нозі, з різними положеннями 

та рухами рук тощо). 

Серед загальнорозвивальних вправ з предметами вказано на такі: 

 з короткою скакалкою (підскоки у різному темп, біг зі скакалкою, естафета 

зі скакалкою тощо); 

 з гімнастичною палкою (нахили та повороти тулуба з різним положенням 

палки, переступання та перестрибування через палку, колові рухи, підкидання 

та ловля палки); 

 з набивними м’ячами (кидок догори, ловля м’яча з поворотами та 

присіданнями по колу, вдвох, із різних вихідних положень; кидки різними 

способами, кидки догори, догори-вперед, догори-назад; змагання на дальність 

кидка вперед і назад однією та двома руками). 

Також наведено низку засобів з подоланням опору партнера й 

застосування комплексів акробатичних вправ (групування, стійки на лопатках, 

передпліччях і руках, перекиди уперед, назад, перекид у стрибку, переворот 

колесом, «місток», поворот уперед з розбігу, спеціальні акробатичні вправи для 

тхеквондиста (падіння з перекатом, з перекиданням, з імітацією ударів і 

подальшим перекиданням). Серед інших пропонуються: ритмічна гімнастика, 

легкоатлетичні вправи (види ходьби у сполученні з бігом, у присіді, з 

підскоками, приставними та схресними кроками, звичайний біг з високим 

підніманням стегна, швидкісний біг на різні дистанції, біг по пересіченій 

місцевості, стрибки у довжину, висоту з місця та з розбігу, кидання гранати). 

Для цілеспрямованого впливу запропоновано вправи для розвитку 

швидкості та координаційних якостей (швидкий біг боком і спиною вперед, біг 

зі зміною швидкості та напрямку, ривки вперед, в бік, назад з різних стартових 

положень); різноманітні стрибки (вбік, у довжину, вбік-догори, з місця, з 

швидкого та повільного розбігу, з поштовхом, стрибки догори, догори-назад) 

[160]. 

Разом з іншими видами тренування автори вбачають можливим 

застосування кросу-фартлеку (прискорення різної довжини, різна швидкість), 
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стрибків зі скакалкою, багатоскоків. На думку укладачів програми, це 

становить підґрунтя змісту фізичної підготовки для розвитку швидкісно-

силової витривалості таеквондиста віком 12−13 років. 

Ще один вид спорту, що, певним чином, схожий за специфікою 

тренувальної та змагальної діяльності до таеквон-до ІТФ, є карате. 

Узагальнивши дані навчальної програми, можемо зробити висновки щодо 

підготовки каратистів віком 12–13 років, зокрема їх фізичної підготовки. 

Фахівцями карате пропонується на етапі попередньої базової підготовки 

[53] приділяти особливу увагу розвитку швидкісних і швидкісно-силових 

якостей, координаційних здібностей та гнучкості. Підтримуючи це, ще ряд 

фахівців вказують, що за допомогою цього комплексу фізичних якостей у 

техніко-тактичній підготовці можуть вирішуватися завдання оволодіння 

варіативним виконанням технічних прийомів і бойових дій, вмінням їх 

застосовувати в змінних умовах змагальної діяльності. 

Окрім того для спортсменів вікової категорії 12–13 років пропонується 

наступний зміст фізичної підготовки.  

Серед фізичних вправ для спеціалізованого розвитку фізичних якостей 

зберігається переважання й спрямованість процесу на розвиток швидкісних і 

швидкісно-силових якостей, гнучкості та координаційних здібностей.  

Із загалу загальнорозвивальні вправи пропонуються ті, які мають 

здебільшого гімнастичний характер. Їх значною мірою та у великому обсязі 

пропонують застосовувати у підготовчій частині заняття, орієнтуючи їх на 

розігрівання м’язів та зв’язок.  

Для вправ швидкісного та швидкісно-силового характеру пропонується 

більш цілеспрямований характер з врахуванням особливостей змагальної 

діяльності спортсменів, проявів цих якостей в спеціалізованих діях. Значна 

увага повинна надаватися розвитку швидкості й точності реагування, особливо 

при взаємодії спортсменів та роботі в парах. Серед ефективних засобів названо 

ігрові вправи та рухливі ігри (надзвичайно широкий перелік).  
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Серед спеціальних вправ для спортсменів віком 12–13 років 

рекомендуються наступні вправи: виконання ударів по снарядах з різних 

дистанцій, швидкісні пересування кроками вперед, назад, в боки, швидкісні 

пересування по татамі у різних напрямках. 

Спрямований розвиток гнучкості передбачено за допомогою вправ з 

пружистими присіданнями в бойовій стійці, похитуваннями на випаді, 

випадами максимальної довжини з низького сіду, дотягуваннями рукою й 

тулубом вперед; переносом ваги тіла з однієї ноги на другу, маховими вправами 

ногами.  

Блок вправ для розвитку координаційних здібностей спортсменів віком 

12–13 років у карате повинен бути спрямованим на удосконалення рухових 

реакцій та просторово-часових антиципацій. Визначено, що ці якості 

допомагають вирішувати змагальні ситуації в єдиноборствах такого типу, 

побудовані на неочікуваних діях суперника, швидкій та постійній зміні 

змагальної картини.  

В основі вправ на координацію варто передбачати змінні величини 

дистанційних та часових параметрів рухів суперника, можливості 

переключення від одних дій до інших, необхідність вибору моменту для 

початку й розвитку дій тощо, тобто найбільш значущих спеціалізованих умінь 

спортсменів.  

У межах програмного матеріалу з фізичної підготовки каратистів віком 

12–13 років серед спеціалізованих засобів розвитку координаційних здібностей 

запропоновано виконання ударів по мішені; виконання випадів з додатковим 

координаційним навантаженням; вбігання під довгу скакалку з виконанням 

ухилень та ударів руками та ногами; виконання в ускладнених умовах бойових 

дій з обумовленим і необумовленим завершенням.  

Також ми отримали підтвердження, що координаційні здібності 

ефективно розвиваються за допомогою рухливих і спортивних ігор, 

акробатичних вправ, комбінованих естафет, вправ з жонглюванням предметами 

тощо.  
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Запропоноване доповнення до вивчення програмно-нормативних основ 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з боку 

системи підготовки спортсменів такого ж віку у тхеквондо ВТФ [160] та карате 

ВКФ [171] пов’язане зі значними спільними сторонами тренувальної діяльності, 

хоча й за наявності системних відмінностей змагальної діяльності в цих видах 

спорту. 

 

3.2. Актуалізація контролю фізичної підготовленості  

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Питання контролю різних сторін підготовленості у системі багаторічного 

удосконалення спортсменів завжди було актуальним. Свідченням цього є 

надзвичайно велика кількість досліджень, що стосуються суто контролю, а 

також реалізації його окремих компонентів за різними сторонами чи на 

окремих етапах багаторічної підготовки. 

До того ж жодна об’єктивна інформація, необхідна для планування та 

обґрунтування програм занять за різними блоками завдань, не може бути 

отримана без наявності комплексу інструментарію.  

Таким чином, для реалізації завдань фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ, зокрема перевірки гіпотези про доцільність 

диференціації фізичної підготовки спортсменів на основі їхніх індивідуальних 

показників фізичної підготовленості, необхідно узагальнити наявні дані про 

об’єктивні критерії оцінювання.  

Узагальнення значного числа наукових, програмно-нормативних та 

навчально-методичних джерел інформації дало підстави говорити про наявність 

великої кількості засобів для контролю фізичної підготовленості спортсменів у 

таеквон-до [10; 26; 83; 119; 168 та ін.]. 

Загалом нами виявлено понад 70 окремих засобів (тестів і контрольних 

вправ), які розглядаються фахівцями у різних версіях таеквон-до для контролю 

певних проявів фізичної підготовленості. До того ж у багатьох випадках ми 
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спостерігаємо схожість алгоритмів виконання або структури та змісту 

контрольних засобів, що пропонуються. 

На підставі проведеного узагальнення ми виокремили ті, які спрямовані 

на окремі прояви фізичних якостей. 

Для визначення максимальної сили кисті більшістю фахівців 

пропонується застосовувати кистьову динамометрію із встановленням 

показника обох рук [83; 147; 166; 176]. 

Стосовно іншого прояву сили, а саме вибухової сили, пропонується 

застосувати для різних м’язових груп організму спортсменів такі тести: 

поштовх набивного м’яча 2 кг [53], метання набивного м’яча знизу вперед 

[147], стрибок у довжину з місця вперед [53; 83; 147; 169; 176, та ін.] та стрибок 

у довжину з місця назад [116; 196] із визначенням різниці між цими двома 

видами стрибків [116; 196], стрибок у висоту [83; 160; 196] та метання гранати 

700 г [160]. Більшу кількість тестів та контрольних вправ для визначення 

вибухової сили ми можемо пояснити більшим навантаженням на прояв цієї 

фізичної якості для досягнення результату в умовах змагальної діяльності в 

таеквон-до. 

Достатньо стандартизовані варіанти виявлені для встановлення 

швидкісних можливостей спортсменів у таеквон-до. Більшість фахівців схильні 

застосовувати пробігання коротких відрізків, наприклад: біг з місця 20 м [147], 

30 м [83; 98; 166; 176], 60 м [160; 169] та біг 20 м з ходу [140]. Окрім того 

зустрічаємо пропозицію застосувати біг на місці 10 с із визначенням кількості 

кроків [83; 140]. 

Загальну витривалість для таеквондистів запропоновано визначати із 

застосуванням виключно бігових вправ різної тривалості. Фахівці у власних 

дослідженнях та згідно зі змістом навчальних програм рекомендують біг на 

дистанцію 1000 м [166] та 1500 м [160; 169], або 6- чи 12-хвилинний (тест 

Купера) біг [83]. 

Серед інших проявів витривалості зупинимося на тестах для визначення 

силової витривалості для різних груп м’язів тіла спортсменів. Рекомендовано 
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вис на зігнутих руках [169], підтягування [160], піднімання тулуба (згинання-

розгинання) в положення сід [169; 176], віджимання (згинання-розгинання рук 

в упорі лежачи) [53; 166; 169]. 

Прояви швидкісно-силової витривалості, на думку фахівців, можна 

встановити за допомогою стрибків на місці 10 с [83], стрибків на скакалці 

упродовж однієї хвилини [176], піднімання тулуба (згинання-розгинання) в 

положення сід за 60 с або за 30 с [73; 125], присідання на одній нозі упродовж 

однієї хвилини [108] або 30 с [140], багатоскоки на відстані 20 м із фіксацією 

часу [176], а також піднімання ніг у положенні вис на перекладині за 30 с [140]. 

Для визначення координаційних здібностей за окремими проявами ми 

віднайшли більшу кількість окремих засобів контролю. 

Серед них, зокрема для спритності пропонується кілька варіантів 

човникового бігу: 4×15 м [53; 147], 3×10 м [166; 176], 4×9 м [83; 169; 196], 

4×8 м [108] та біг вісімкою зі зміною напряму руху [169]. 

Серед засобів, що спрямовані на визначення особливостей відтворення 

спортсменами просторових та часових параметрів руху запропоновано: 

відтворення мікроінтервалів часу 1, 5, 10 с [116], відтворення 25/50/75 % 

стрибка у довжину [125]. Окрім того ми зустрічали пропозиції, у межах 

контролю за технічною підготовленістю спортсменів, до застосування вправ із 

необхідністю відтворення положення рук та ніг у просторі, відповідно до 

певного заданого кута в суглобах. 

У продовження зазначеного, в інших дослідженнях для з’ясування 

стійкості пози тіла запропоновано визначати особливості статичної рівноваги за 

допомогою проби Ромберга (права/ліва) [83; 108; 196], а також динамічну 

рівновагу спортсменів [83]. 

На наш погляд, об’єктивну інформацію про загальну координованість 

спортсменів у таеквондо можна також отримати за допомогою запропонованої 

фахівцями контрольної вправи − стрибок з обертанням вліво/вправо [83]. 

У змісті досліджень при визначенні гнучкості (рухливості суглобів) 

спортсменів у таеквон-до ми знаходимо рекомендації з використання шпагату 
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поперечного (вимірювання відстані від підлоги та/або кут в кульшових 

суглобах) [108; 147], шпагату повздовжнього із вимірюванням відстані від 

підлоги, права/ліва нога) [12; 83; 140], виконанням «містка» з визначенням 

відстані до підлоги, а також відстані між руками та ногами [12; 147], 

виконанням нахилу тулуба вперед у положеннях стоячи [12; 140] та сидячи 

[116], застосуванням відведення прямих рук вгору в положенні лежачи [12]. 

Додатково, в межах контролю фізичної підготовленості дослідники 

використовують показники психофізіологічних здібностей спортсменів. 

Достатньо розповсюдженою рекомендацією є встановлення різновидів реакцій 

[83; 116; 138; 166] та окремо з’ясування реакції вибору [196], тепінг-тесту 

тривалістю 10 с [53] та тривалістю вправи 30 с [83; 166; 184]. В окремому 

дослідженні виявлено рекомендацію зі застосування комплексу для визначення 

простих, складних та специфічних реакцій − «Expertt’s Assessment» [184]. 

Серед загалу досліджень, в межах контролю фізичної підготовленості 

спортсменів фахівцями пропонується визначати кілька функціональних 

показників: пробу Руфф’є [108], ортостатичну пробу [108], клиностатичну 

пробу [108], пробу Розенталя [108; 196] та швидкісно-силовий індекс 

(стрибок/довжина тіла) [140]. 

Достатньо значний арсенал засобів фахівці (науковці та практики) 

пропонують для визначення специфічних для таеквондистів проявів фізичних 

якостей. Зрозуміло, що цей перелік може бути доповнений у ході нашого 

дослідження та проведення опитування тренерів, що працюють зі 

спортсменами в таеквон-до ІТФ. Однак, узагальнюючи роботи з різних версій 

таеквон-до, констатовано застосування наступних засобів контролю: зміна 

бойової стійки упродовж 1 хвилини [169], варіанти виконання ударів ногами 

[169], комплексна силова вправа [169], виконання 10 та 20 ударів з визначенням 

тривалості [12; 166], визначення сили поодинокого удару рукою та ногою [176], 

визначення кількості ударів за 15 с та 2 хв [176], виконання ударів «піт-чаги» за 

10 с та за 2 хв [108], виконання п’яти ударів твіт-дольо-чагі (права/ліва) [83], 

виконання ударів пандаль-чагі за 10 с [83], виконання десяти ударів пандаль і 
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дольо-чагі (права/ліва) [83] та 15 ударів двійка пандаль-чагі [83], визначення 

швидкості комбінації «атака-контратака» [83]. 

Таким чином, у ході дослідження для з’ясування рівня фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ виявлена 

потреба конкретизації та доповнення засобів контролю, оптимального 

поєднання засобів для отримання повної та вичерпної інформації про рівень 

розвитку фізичних якостей спортсменів. 

Наголосимо, що узагальнений досвід фахівців з контролю фізичної 

підготовленості в різних версіях таеквон-до стосувався природного процесу 

підготовки спортсменів на різних етапах багаторічного вдосконалення. Тому 

для проведення якісного дослідження з диференціації фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ виникає потреба більшої 

деталізації та ґрунтовності інформації про стан фізичної підготовленості 

спортсменів. 

З цією метою ми провели експертне опитування серед тренерів з таеквон-

до ІТФ. Було запропоновано конкретизувати засоби контролю шляхом їх 

ранжування та виокремлення, вказати власні варіанти для контролю різних 

проявів фізичних якостей спортсменів зазначеної вікової категорії у цьому виді 

спорту. 

Додатково ми залучили презентаційну групу юних спортсменів віком 12–

14 років, які мали тренувальний досвід понад п’ять років занять таеквон-до 

ІТФ. Це дало змогу зрівняти фахові рекомендації тренерів та уподобання дітей 

для контролю фізичної підготовленості. Отримання спільних значень 

підтверджує дієвість засобу контролю фізичної підготовленості спортсменів. 

Отже, для уточнення параметрів тестів із визначення фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ запропонували 

респондентів відповісти на ряд запитань. Частина з них стосувалася уточнення 

параметрів навантаження при контролі різних проявів фізичних якостей, а інша 

− конкретизації прийомів, які доцільно застосувати для визначення спеціальної 

фізичної підготовленості. Було запропоновано два великі блоки запитань. 
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Перший стосувався пріоритетного визначення загальної фізичної 

підготовленості, а другий – спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Для визначення спритності спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

фахівці рекомендували низку варіантів навантаження. Тому ми запропонували 

респондентам визначили найбільш оптимальний з них. Це реалізовано за 

допомогою ранжування (від 1 − найбільш рекомендую до 4 − найменш 

рекомендую) варіантів з науково-методичної літератури, а також була 

можливість запропонувати власний варіант відповіді (табл. 3.3).  

Таблиця 3.3 

Рекомендації щодо варіантів човникового бігу для визначення спритності 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Тест 

Тренери  

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

4 рази по 15 метрів  
3,17 

4 
3,20 

4 
σ 1,07 1,22 

4 рази по 9 метрів  
2,38 

3 
2,80 

3 
σ 0,86 0,40 

4 рази по 8 метрів  
2,25 

2 
2,07 

2 
σ 1,13 1,12 

3 рази по 10 метрів  
2,21 

1 
1,93 

1 
σ 1,12 1,00 

 

Отримані результати дали підстави стверджувати, що як фахівці (тренери), 

так і спортсмени мають схоже бачення щодо найбільш оптимального варіанту 

тесту човникового бігу. Найвищі ранги отримали варіанти 3×10 м та 4×8 м. 

Можна спостерігати, що для цих двох варіантів виконання човникового бігу 

загальна дистанція є меншою, ніж у інших двох варіантах, тобто 30 м та 32 м 

Х 

Х 

Х 

Х 
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проти 36 та 60 м. Таким чином, ми можемо говорити про більшу відповідність 

умов виконання тесту тим, які виникають в змагальній діяльності. Більш 

виражену позицію висловили юні спортсмени, що, ймовірно, може бути 

пов’язано з меншою варіативністю спеціальних знань. Водночас дані тренерів 

показали, що досить ймовірним є використання перших трьох варіантів тесту із 

рангом від 1 до 3 місця, але з малим розкидом оцінок експертів від 2,21 до 2,38 

бала. 

Втім, опираючись на об’єднану думку обох груп респондентів 

(фахівці/тренери та юні спортсмени), ми рекомендували до використання 

варіант човникового бігу 3×10 м.  

Для визначення швидкісних якостей спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до фахівці у науково-методичній літературі запропонували п’ять 

основних варіантів вправ. Ураховуючи власний досвід, експерти також могли 

запропонувати власний варіант, проте у цьому разі такого не відбулося. Тому 

ми запропонували ранжувати виявлені тести для контролю швидкісних якостей 

від 1-го − найбільш рекомендованого до 5-го − найменш рекомендованого тесту 

для застосування в контролі фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років (табл. 3.4).  

З позицій пересічного глядача та уболівальника звичайно запропоновані 

варіанти не суттєво відрізняються. Проте з доведених даних фундаментальних 

наук (фізіології, біохімії, біомеханіки тощо) кожен варіант має свої виражені 

механізми забезпечення роботи та вимоги для її якості [55; 77; 127; 128]. 

Таким чином із запропонованих фахівцями з таеквон-до тестів на 

визначення швидкісних якостей експерти визначили два варіанти, які 

найбільше, на їхню думку, відповідають специфіці версії ІТФ. Це біг на 20 м (2 

місце, 2,50 бала) та 30 м із місця (1 місце, 2,29 бала). Однак юні спортсмени, 

виявивши таких самих лідерів, визначальне місце надали тесту саме 20 м із 

місця (2,27 бала). Інші варіанти (біг на місці 10 с, біг 20 м з ходу та біг 60 м з 

місця) суттєво поступалися за кількістю балів (3,07−4,07 бала). 
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Таблиця 3.4 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю швидкісних якостей 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Тест 

Тренери  

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

біг на місці 10 с  
3,17 

3 
4,07 

5 
σ 1,75 1,39 

біг 20 метрів з місця  
2,50 

2 
2,27 

1 
σ 1,32 0,77 

біг 20 метрів з ходу  
3,25 

4 
3,20 

4 
σ 0,72 0,75 

біг 30 метрів з місця  
2,29 

1 
2,47 

2 
σ 1,27 1,45 

біг 60 метрів з місця  
3,75 

5 
3,07 

3 
σ 1,23 1,53 

 

Таким чином, опираючись на спільне бачення різних груп респондентів 

(експертів та юних спортсменів) та вищу фаховість першої з них, до 

оцінювання швидкісних якостей в межах контролю фізичної підготовленості 

таеквондистів 12–13 років (версія ІТФ) ми залучаємо варіант 30 м із місця. Це 

значною мірою узгоджується з думкою фахівців зі спортивних єдиноборств [79; 

86; 109; 194].  

Наступне запитання та група тестів стосувалася визначення витривалості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. Загалом серед даних науково-

методичного характеру пропонується приблизно однаковий набір тестів. Проте, 

враховуючи фізіологічні механізми, усі вони стосуються виконання рівномірної 

роботи упродовж певного часу, починаючи від 6 хвилин, чи 1000 м. Усі з 

запропонованих варіантів були запозичені з даних фахової літератури з питань 

фізичної підготовки у таеквон-до [10; 64; 83; 90]. Для об’єктивності нашого 

дослідження вони потребували конкретизації, так як застосування кількох 

однотипних та виснажливих тестів для контролю фізичної підготовленості 
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юних спортсменів є некоректним. Для виявлення найбільш оптимального 

варіанту було запропоновано проранжувати чотири варіанти. Відповідно 

експерти та юні спортсмени мали поставити від 1-го бала для найбільш 

рекомендованого тесту до 4-х − найменш рекомендованого тесту. Також була 

можливість запропонувати власний варіант. Нею скористався один експерт, 

який, поряд з іншими, запропонував застосувати біг на 500 м (табл. 3.5). 

Таблиця 3.5 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю витривалості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Тест 

Тренери  

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

біг 1000 метрів  
2,00 

1 
2,07 

1 
σ 1,10 1,18 

біг 1500 метрів  
2,22 

2 
2,47 

3 
σ 0,93 0,62 

6-хвилинний біг  
2,78 

3 
2,40 

2 
σ 0,98 1,08 

тест Купера 

(12-хвилинний біг) 
 

3,00 
4 

3,07 
4 

σ 1,14 1,24 

 

На підставі даних експертного опитування та доповнення з боку юних 

спортсменів ми можемо констатувати наступне. 

Обидві групи респондентів (експерти та юні спортсмени) були 

одностайними у виборі найбільш оптимального тесту для контролю 

витривалості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. Таким став 

варіант «біг на 1000 м» (1 ранг, 2,00 бали – експерти, 2,07 бала – юні 

спортсмени). 

Ми схильні вважати, що при виборі цього варіанту юні спортсмени могли 

керуватися суб’єктивними відчуттями та найменшою тривалістю вправи. Проте 

у випадку експертів, запропонований вибір обумовлений наближенням 
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загальної тривалості тесту до тривалості змагальної діяльності спортсменів 

відповідної вікової групи [128]. 

Зазначимо, що спортивні єдиноборства належать до видів спорту із 

ситуативною, швидкозмінною та непередбачуваною змагальною діяльністю 

[126]. Тому рівномірна робота тривалого характеру меншою мірою задовольняє 

вимоги підготовки до участі в змаганнях, але значною мірою забезпечує 

необхідну базу, тобто загальну фізичну підготовленість спортсменів. 

Також погоджуємося зі значною кількістю фахівців, які вказують, що для 

юних спортсменів виникають й складнощі психоемоційного характеру щодо 

підтримання роботи упродовж тривалого часу, тобто 12 хвилин чи більше [152]. 

Показово, що саме цей варіант (12-хвилинний біг / тест Купера) отримав 

найменшу підтримку з боку як експертів, так і юних спортсменів (4 ранг, 3,00 

та 3,07 бала відповідно). 

Тому для контролю загальної витривалості спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ нами взято тест «Біг 1000 м». 

Стосовно результативно важливої фізичної якості у спортивних 

єдиноборствах, а саме силових якостей, можна говорити про об’єктивну 

необхідність розподілу за їхніми проявами. Для тренувальної та змагальної 

діяльності спортсменів у таеквон-до характерними є прояви як силової 

витривалості, так і швидкісно-силових якостей. Це, враховуючи також дані 

наукової та методичної літератури, дало нам підстави розподілити тести на три 

підгрупи: силова витривалість, вибухова сила, швидкісно-силова витривалість 

(табл. 3.6−3.8). 

Наголосимо, що усі із запропонованих варіантів відповідей щодо тестів 

здебільшого взяті з науково-методичної літератури та програмно-нормативних 

документів підготовки спортсменів у таеквон-до (різні версії) та, меншою 

мірою, зі споріднених видів змішаних єдиноборств. 

Для контролю силової витривалості різних груп м’язів спортсменів у 

таеквон-до (різні версії) фахівцями було запропоновано загалом п’ять тестів. 
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Ми це використали при формулюванні запитання, проте передбачили 

можливість власного варіанту відповіді. 

Таблиця 3.6 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю силової витривалості 

різних груп м’язів спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Тест 

Тренери  

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

вис на зігнутих руках  
3,50 

4 
3,53 

5 
σ 1,19 1,02 

підтягування  
2,00 

1 
2,60 

1 
σ 1,15 1,58 

віджимання (згинання-

розгинання рук в упорі лежачи) 

 
2,67 

2 
2,73 

3 
σ 1,31 1,29 

піднімання тулуба (згинання-

розгинання) в положення сід 

 
3,33 

3 
3,47 

4 
σ 1,40 1,63 

виконання «планки»  
3,50 

4 
2,67 

2 
σ 1,35 1,14 

 

На підставі отриманих результатів ми можемо переконливо стверджувати, 

що серед експертів (тренерів) та юних спортсменів спостерігається ряд 

відмінностей у баченні ефективних засобів контролю силової витривалості, 

тобто виконання роботи із подоланням певного опору «до відмови». 

Ми також стикнулися з необхідністю урахування локалізації роботи та 

залучених груп м’язів. Адже для отримання об’єктивної інформації потрібно 

мати дані щодо різних груп м’язів (наприклад, м’язів рук, тулуба, ніг тощо). 

За підсумком проведеного опитування ми виявили спільне бачення 

стосовно необхідності залучення до контролю показників силової витривалості 

тесту «підтягування» на перекладині (1 ранг, 2,00 бала – експерти та 2,60 бала – 
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юні спортсмени). Стосовно усіх інших варіантів тестів спостерігаються 

відмінності між експертами та юними спортсменами. Так, експерти 

пропонують використовувати «згинання-розгинання рук в упорі лежачи», 

«піднімання тулуба у сід», виконання «планки» та «вис на зігнутих руках». 

Водночас юні спортсмени бачать ці тести в іншій послідовності − виконання 

«планки», «згинання-розгинання рук в упорі лежачи», «піднімання тулуба у 

сід» та «вис на зігнутих руках». 

Таким чином, на підставі отриманих результатів ми залучили до батареї 

тестів щодо контролю загальної фізичної підготовленості підтягування 

(рекомендоване обома групами респондентів як 1 ранг) для виявлення силової 

витривалості м’язів рук та піднімання тулуба (згинання-розгинання) в 

положення сід для виявлення силової витривалості відповідних м’язів.  

Стосовно іншого важливого прояву загальної фізичної підготовленості, а 

саме вибухової сили спортсменів, ми отримали такі результати (табл. 3.7). Для 

контролю цього прояву у науково-методичній літературі з таеквон-до було 

виявлено шість тестів. Тому оцінювання проведено у межах від 1-го бала − 

найбільш рекомендованого до 6-ти балів − найменш рекомендованого 

респондентами. Окрім цього була передбачена можливість власного варіанту, 

хоча нею ніхто із залучених експертів та юних спортсменів не скористався. 

На підставі отриманих результатів опитування ми засвідчили певні схожі 

тенденції в рекомендаціях експертів та юних спортсменів щодо контролю 

фізичної підготовленості в частині вибухової сили. Як і в попередньому 

випадку можна говорити про необхідність контролю різних м’язових груп 

(верхні та нижні кінцівки, тулуб тощо).  

Засвідчено, що експерти та юні спортсмени мають розбіжності у баченні 

найбільш ефективних засобів контролю вибухової сили. Зрозуміло, що 

визначальними є рекомендації фахівців, а дані юних спортсменів залученні для 

уточнення та здебільшого вивчення суб’єктивного ставлення спортсменів до 

запропонованих тестів. 
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Таблиця 3.7 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю вибухової сили 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Тест  

Тренери 

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

поштовх набивного м’яча 2 кг  
3,33 

3 
2,47 

1 
σ 1,67 1,86 

метання набивного м’яча знизу 

вперед 

 
2,83 

1 
3,20 

3 
σ 1,57 0,98 

стрибок у довжину з місця вперед  
3,25 

2 
4,13 

5 
σ 1,36 1,15 

стрибок у довжину з місця назад  
3,63 

4 
4,47 

6 
σ 1,63 1,82 

стрибок вгору з місця  
3,67 

5 
3,80 

4 
σ 1,82 1,64 

метання гранати (700 г)  
4,29 

6 
3,13 

2 
σ 1,79 1,96 

 

Отже, для контролю вибухової сили верхніх кінцівок експертами 

запропоновано застосувати метання набивного м’яча (2,83 бала), а саме варіант 

знизу вперед. Це дає підстави говорити про якісне уточнення інформації 

стосовно контролю вибухової сили, адже традиційний варіант для визначення 

цього прояву сили є поштовх м’яча (кидок від грудей) [169; 176]. Водночас юні 

спортсмени поставили даний тест лише на третє місце (3,20 бала). 

Серед тестів, спрямованих на визначення вибухової сили нижніх 

кінцівок, серед експертів перевагу надано стрибку у довжину з місця вперед. 

Перевага цього варіанту є достатньо очікуваною, адже цей тест є одним з 
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найбільш розповсюджених не лише серед представників спортивних 

єдиноборств, а й серед інших груп видів спорту (3,25 бала).  

Отримані результати за цим запитанням дають підстави залучити для 

контролю вибухової сили саме ці дві вправи − метання набивного м’яча знизу 

вперед (для контролю м’язів верхніх кінцівок) та стрибок у довжину з місця 

вперед (для контролю м’язів нижніх кінцівок). 

Наступне запитання та важливий блок засобів контролю фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ стосувався 

контролю швидкісно-силової витривалості. На відміну від попередніх запитань, 

алгоритм відповіді було змінено відповідно до змісту запитання. Ми на етапі 

вивчення наукової та методичної літератури встановили не лише значну 

різноманітність вправ, які рекомендовані фахівцями з таеквон-до, але й різні 

параметри навантаження для цих вправ. Тому ми запропонували встановити 

оптимальну тривалість для кожного варіанту вправи так, щоб вона відповідала 

спрямованості основних завдань контролю швидкісно-силової витривалості 

(табл. 3.8). 

На підставі отриманих результатів ми можемо стверджувати, що думки 

експертів та юних спортсменів щодо тривалості виконання тестів мають 

відмінності. З перелічених засобів ми одразу можемо спостерігати, що 

піднімання тулуба в положення сід експертами запропоновано проводити 

упродовж 60 с (37,50 % респондентів), а серед юних спортсменів за це 

висловилося 26,67% респондентів та ще 53,33 вказали на рекомендовану 

тривалість 45 с. Враховуючи, що зазначена тривалість є достатньо великою і ця 

вправа уже залучена до батареї тестів у частині силової витривалості, ми 

вирішили не залучати її для визначення швидкісно-силової витривалості. 

Обов’язковим до залучення вважаємо тест «стрибки на скакалці». У цьому 

випадку думки експертів та юних спортсменів збіглися. Обидві групи 

респондентів рекомендували застосовувати цей тест з тривалістю 60 с (45,83% 

експертів та 53,33% юних спортсменів). 
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Таблиця 3.8 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю швидкісно-силової 

витривалості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Контрольна 

вправа 
Респонденти 

Тривалість 

10 с 20 с 30 с 45 с 60 с 

стрибки  

на скакалці 

Тренери (n=24) 
% 0,00 0,00 20,83 33,33 45,83 

ранг − − 3 2 1 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% 0,00 13,33 20,00 13,33 53,33 

ранг − 3 2 3 1 

піднімання тулуба 

(згинання-

розгинання)  

в положення сід 

Тренери (n=24) 
% 0,00 16,67 20,83 25,00 37,50 

ранг − 4 3 2 1 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% 0,00 13,33 6,67 53,33 26,67 

ранг − 3 4 1 2 

присідання  

на одній нозі 

Тренери (n=24) 
% 25,00 20,83 45,83 8,33 0,00 

ранг 2 3 1 4 − 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% 13,33 40,00 33,33 13,33 0,00 

ранг 3 1 2 3 − 

піднімання ніг  

у положенні вис 

Тренери (n=24) 
% 4,17 20,83 50,00 20,83 4,17 

ранг 4 2 1 2 4 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% 0,00 20,00 40,00 33,33 6,67 

ранг − 3 1 2 4 

багатоскоки  

на одній нозі 

Тренери (n=24) 
% 16,67 33,33 16,67 4,17 29,17 

ранг 3 1 3 5 2 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% 20,00 13,33 40,00 13,33 13,33 

ранг 2 3 1 3 3 

 

Таж близькі результати виявлені для тесту «присідання на одній нозі». 

Експерти, маючи перевагу у фаховому баченні проблемного питання, 

рекомендують застосовувати її упродовж 30 с. Юні спортсмени мають дещо 

нижчу пропозицію, тривалістю 20 с. Проте ми схильні вважати, що зазначений 
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тест може бути інформативним, адже структура та зміст його виконання 

передбачають певні навантаження на робочі групи м’язів нижніх кінцівок. Тому 

результати спортсменів віком 12–13 років будуть відображати об’єктивні 

відмінності у стані підготовленості. Тобто він буде об’єктивно диференціювати 

спортсменів у межах однієї вікової групи за рівнем швидкісно-силової 

витривалості. 

Протилежна ситуація спостерігається для тесту «піднімання ніг у 

положенні вис». На жаль, незважаючи на об’єктивну інформативність 

результатів цього тесту, юні спортсмени навряд чи зможуть реалізувати свій 

потенціал зі швидкісно-силової витривалості. Якісне виконання цього тесту 

передбачає високі вимоги до дотримання структури та змісту вправи, що не під 

силу спортсменам цієї вікової групи. Це ускладнить підрахунок якісних спроб 

та загального результату тесту. Щодо тривалості зазначеного тесту, то серед 

експертів та юних спортсменів найбільшу підтримку набрав варіант тривалості 

30 с (50,00% та 40,00% відповідно). 

Останній тест, що був виявлений в попередніх дослідженнях та широко 

застосовувався фахівцями з таеквон-до, проте у різній інтерпретації, був 

«багатоскоки на одній нозі». Тому він був залучений як варіант відповіді у 

цьому запитанні. Зазначимо, що спільної думки серед експертів та юних 

спортсменів не було виявлено в рекомендованій тривалості. Проте ми, звичайно 

ж, схиляємося до думки експертів. Вони надали найбільшу перевагу варіанту 

тривалості в 20 с, що й буде використано на подальших етапах виконання 

дослідження, зокрема при тестуванні швидкісно-силової витривалості. 

Таким чином для контролю швидкісно-силової витривалості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ ми залучили наступні тести з їх 

інтерпретацією: «стрибки на скакалці упродовж 60 с», «присідання на одній 

нозі 30 с» та «багатоскоки на одній нозі 20 с». 

Наступне запитання до експертів та юних спортсменів стосувалося 

рекомендацій щодо засобів контролю гнучкості. У науково-методичній 

літературі з таеквон-до ми зустріли чимало окремих засобів контролю. Тому 
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природно виникла необхідність їхньої конкретизації для спортсменів 

відповідного вікового діапазону. До варіантів відповідей запропоновано сім 

засобів та визначено можливість надання власного варіанту (табл. 3.9). Отже, 

респонденти мали поставити від 1 балу для найбільш рекомендованого до 7-ми 

балів − найменш рекомендованого варіанту відповіді, тобто тесту для 

визначення гнучкості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Таблиця 3.9 

Рекомендації щодо варіантів тестів для контролю гнучкості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Тест 

Тренери 

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

Бали Ранг Бали Ранг 

шпагат поперечний  
3,29 

2 
2,07 

1 
σ 2,17 1,77 

шпагат повздовжній  
3,79 

4 
3,73 

3 
σ 1,85 1,95 

«місток»  
4,29 

5 
4,53 

5 
σ 1,59 1,71 

нахил тулуба вперед стоячи  
3,25 

1 
2,67 

2 
σ 1,83 1,19 

нахил тулуба вперед сидячи  
3,50 

3 
3,73 

3 
σ 1,53 0,93 

відведення прямих рук вгору 

в положенні лежачи 

 
5,13 

7 
6,13 

7 
σ 1,72 0,88 

прокручування рук з 

сантиметровою стрічкою 

 
4,75 

6 
5,13 

6 
σ 2,33 1,82 

 

За отриманими результатами ми помітили схожість у ставленні експертів 

та юних спортсменів до пріоритетності засобів контролю гнучкості. Перші два 

Х 

Х 

Х 

Х 

Х 

Х 

Х 
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місця серед експертів та юних спортсменів посіли тести «нахил тулуба вперед 

стоячи» (1 ранг серед експертів та 2 серед юних спортсменів) та «поперечний 

шпагат» (1 ранг серед юних спортсменів та 2 ранг серед експертів).  

Враховуючи, що наступні позиції рейтингу отримали тести, які дуже схожі 

за структурою та змістом на попередні й спрямовані на визначення рухливості в 

ідентичних суглобах, ми вирішили долучити тест «місток». За допомогою нього 

ми отримаємо інформацію щодо рухливості хребетного стовпа юних 

спортсменів у таеквон-до ІТФ. 

Також обидві групи респондентів були одностайними щодо меншої 

важливості в контролі гнучкості для тестів «відведення прямих рук вгору в 

положенні лежачи» та «прокручування рук з сантиметровою стрічкою». Хоча, 

на наш погляд, другий тест має достатнє інформативне навантаження стосовно 

тренувальної та змагальної діяльності та загальної фізичної підготовленості 

таеквондистів. 

Таким чином, для контролю проявів гнучкості на підставі вивчення змісту 

науково-методичної літератури й після уточнення експертами та юними 

спортсменами ми залучили наступні тести: «шпагат поперечний», «нахил 

тулуба вперед стоячи» та «місток». 

Окрім зазначених вище та уточнених тестів для контролю різних проявів 

загальної фізичної підготовленості ми залучили низку тестів з визначення 

координаційних якостей. У науковій та методичній літератури ми не зустріли 

значного різноманіття тестів для визначення цієї фізичної якості. Водночас 

значна різноманітність проявів координаційних якостей у тренувальній та 

змагальній діяльності таеквон-до ІТФ вказала на можливість залучення 

наступних тестів: «біг вісімкою зі зміною напряму руху» [169], спрямований на 

визначення загальної координованості; «стрибок з обертанням вліво/вправо» 

[83] − відчуття простору; «різницю між стрибком з місця вперед та назад» [116; 

196] – відчуття дистанції; «три оберти вперед – три оберти назад» (час вперед, 

час назад, загальний час) – дотримання кінематичних та динамічних 

характеристик руху; «проба Ромберга (права/ліва)» [83; 108; 196] − статична 
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рівновага; динамічна рівновага [83] та комплексне інструментальне визначення 

складних та специфічних реакцій [184]. 

Другий важливий блок запитань до експертів та юних спортсменів 

стосувався уточнення параметрів контролю специфічних проявів фізичних 

якостей для спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Запитання цього блоку обумовлені тим, що на сьогодні в Україні 

розвиваються три самостійні версії таеквон-до як виду спорту. Найбільший 

доробок та відповідно найбільша кількість наукових і методичних праць 

стосуються питань фізичної підготовки спортсменів за версією ВТФ 

(олімпійська) та значно менше (у рази) для версій ІТФ та ГТФ. Проте ці види 

спорту мають свої суттєві відмінності щодо структури та змісту змагальної та 

відповідно тренувальної діяльності. Це ставить вимогу уточнювати для 

кожного з цих варіантів набір інформативних прийомів для використання при 

контролі спеціальної фізичної підготовленості.  

Для визначення параметрів для контролю спеціальних швидкісних якостей 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ ми запропонували обом 

групам респондентів певні часові межі виконання специфічної роботи. Вони 

передбачали загальні рекомендації щодо тривалості швидкісної роботи у 

варіантах: до 10, 20 та 30 с (табл. 3.10). 

Таблиця 3.10 

Рекомендації щодо параметрів тестів для визначення спеціальних 

швидкісних якостей спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Варіант тривалості 
 Тренери (n=24) Юні спортсмени (n=15) 

% Ранг % Ранг 

до 10 с 16,67 3 6,67 3 

11–20 с 41,67 1 46,67 1 

20–30 с 41,67 1 46,67 1 

 

Цікаво, що в обох групах респондентів пріоритети у відповідях збіглися. А 

саме: для контролю спеціальних швидкісних якостей спортсменів віком 12–13 
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років у таеквон-до ІТФ рекомендовано використовувати відтинки роботи в 

межах 11−20 та 21−30 с. З однаковим розподілом експертів та юних 

спортсменів ці два варіанти отримали перший ранг. 

Це вказує, що в умовах змагальної діяльності такі відтинки часу найбільш 

якісно характеризують специфіку забезпечення нервово-м’язового напруження 

та роботи різних груп м’язів. 

Тому для з’ясування спеціальних швидкісних якостей спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ ми припускаємо можливість застосування 

специфічних рухових дій у різних комбінаціях у зазначених часових межах (від 

понад 10 та не більше 30 с). 

Схожий підхід ми використали для визначення параметрів для 

контрольних вправ із визначення спеціальної витривалості спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ (табл. 3.11). 

Таблиця 3.11 

Рекомендації щодо параметрів тестів для визначення спеціальної 

витривалості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

Варіант тривалості 

Тренери  

(n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 

% Ранг % Ранг 

60–90 с 12,50 2 26,67 2 

90–120 с 75,00 1 60,00 1 

120–150 с 8,33 3 13,33 3 

150–180 с 4,17 4 0,00 − 

 

Отримані результати дають підстави стверджувати про спільні уявлення 

юних спортсменів та експертів. Найбільшу підтримку отримала тривалість 

контрольної вправи для визначення спеціальної витривалості в межах 90–120 с 

(1 ранг, 75,00 % серед експертів та 60,00 % серед юних спортсменів). 

Інші варіанти отримали значно меншу підтримку до 12,50 % серед 

експертів та до 26,67 % серед юних спортсменів. 
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Вважаємо, що при виборі оптимальної тривалості контрольних вправ для 

визначення спеціальної витривалості спортсменів у таеквон-до респонденти 

першочергово врахували тривалість активних фаз змагальної діяльності у 

цьому виді спорту [10; 48]. Адже під час поєдинку спортсмени різних вікових 

категорій змагаються два раунди по 1,5–2,0 хвилини [170]. Тому цілком 

закономірним є такий вибір для контролю спеціальної витривалості.  

У межах контролю фізичної підготовленості, зокрема спеціальної фізичної 

підготовленості таеквондистів, важливого значення набуває відповідність 

структури та змісту засобів контролю структурі та змісту змагальної діяльності. 

Окрім цього відомо, що в змагальній діяльності спортивних єдиноборств, 

зокрема таеквон-до, присутні удари різного типу. Це можуть бути поодинокі 

удари, а також їх комбінації. Найбільш поширеними є комбінації з двох та 

трьох ударів. Відповідно ми потребували уточнення найбільш інформативних 

ударів для застосування під час контролю спеціальної фізичної підготовленості.  

У цьому випадку ми не могли опиратися на дані, отримані фахівцями в 

інших версіях таеквон-до [83; 109; 116], так як між ними та таеквон-до ІТФ 

наявні вагомі відмінності у структурі та змісті змагальної діяльності. 

З метою уточнення набору окремих прийомів ми звернулися до експертів 

та юних спортсменів. 

Так як таеквон-до передбачає роботу руками та ногами, в межах запитань 

ми попросили надати рекомендацію з трьох найбільш важливих ударів ногами 

(табл. 3.12) і руками (табл. 3.13), які можна використати в контролі спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Отримані дані яскраво показали специфіку можливості застосування 

технічних прийомів ногами для контролю спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ.  

Найбільшу підтримку серед експертів отримали удари дольочягі (83,33%), 

йопчягі (62,50%) та нерьочягі (58,33%). Загалом експерти вказали на 

можливість залучення до контролю спеціальної фізичної підготовленості 

восьми поодиноких ударів ногами.  
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Таблиця 3.12 

Рекомендації щодо одиночних ударів ногами, які повинні були включені 

в тести для визначення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

№ 

з/п 

Технічні 

прийоми 

Категорії респондентів 

Експерти 

(тренери, n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 
Загалом 

Кількість 

відповідей 
% 

Кількість 

відповідей 
% 

Кількість 

відповідей 
% 

1 апчягі 2 8,33 1 6,67 3 7,69 

2 горочягі 7 29,17 1 6,67 8 20,51 

3 двічягі 5 20,83 8 53,33 13 33,33 

4 дольочягі 20 83,33 11 73,33 31 79,49 

5 йопчягі 15 62,50 13 86,67 28 71,79 

6 нерьочягі 14 58,33 1 6,67 15 38,46 

7 пандедольочягі 6 25,00 7 46,67 13 33,33 

8 торайопчягі 2 8,33 3 20,00 5 12,82 

 

Також вісім прийомів запропонували до використання юні спортсмени. 

Їхні дані не є визначальними, вони вказують лише на певні суб’єктивні 

пріоритети безпосередніх учасників навчально-тренувальної діяльності. 

Серед прийомів ногами юні спортсмени також додержуються думки про 

важливість дольочягі та йопчягі, проте дещо більшу підтримку отримав другий 

удар (73,33% та 86,67% відповідно). Також значну підтримку отримали ще два 

прийоми (двічягі – 53,33% та пандедольочягі – 46,67% від числа юних 

спортсменів). 

Запитання такої ж спрямованості було поставлено для визначення 

найбільш доцільних прийомів руками (табл. 3.13). Отримані відповіді дали 

змогу констатувати наступне. 
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Таблиця 3.13 

Рекомендації щодо одиночних ударів руками, які повинні були включені 

в тести для визначення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

№ 

з/п 

Технічні 

прийоми 

Категорії респондентів 

Експерти 

(тренери, n=24) 

Юні спортсмени 

(n=15) 
Загалом 

Кількість 

відповідей 
% 

Кількість 

відповідей 
% 

Кількість 

відповідей 
% 

1 аперкот 19 79,17 2 13,33 21 53,85 

2 бекфіст 1 4,17 − − 1 2,56 

3 вльот 4 16,67 2 13,33 6 15,38 

4 двійка 2 8,33 1 6,67 3 7,69 

5 джеб 19 79,17 10 66,67 29 74,36 

6 крос 16 66,67 2 13,33 18 46,15 

7 донжумок 1 4,17 − − 1 2,56 

8 сонкаль − − 7 46,67 7 17,95 

9 твімйо − − 1 6,67 1 2,56 

10 хук 9 37,50 8 53,33 17 43,59 

11 чігурі − − 8 53,33 8 20,51 

 

Найбільшу підтримку отримало кілька технічних прийомів руками щодо 

можливості застосування в контролі спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Експертами було зазначено на можливості загалом застосовувати вісім 

поодиноких прийомів руками. Серед них найбільшою популярністю 

відзначилися рекомендації з застосування джебу (79,17 %), аперкоту (79,17 %) 

та кросу (66,67 % від загальної кількості експертів). Інші варіанти поодиноких 

ударів руками отримали значно меншу підтримку, що не перевищувала 37,50 % 

від загального числа експертів. 
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Показово, що серед юних спортсменів на перших позиціях опинилася 

більша кількість ударів руками. Загалом юні спортсмени назвали 9 прийомів, 

що можуть бути використані у контролі спеціальної фізичної підготовленості. 

Серед них вищою підтримкою відзначені джеб (66,67 %), хук (53,33 %) і чігурі 

(53,33 % респондентів). Зазначимо, що чігурі й позначає удар рукою, проте 

ідентифікувати, який саме удар мали на увазі юні спортсмени, ми не могли.  

Таким чином, для контролю спеціальної фізичної підготовленості юних 

спортсменів у таеквон-до ІТФ з використанням поодиноких ударів ногами 

рекомендовано застосовувати дольочягі, йопчягі та нерьочягі, а з 

використанням ударів руками – джебу, аперкоту та кросу. 

На підставі аналізу змагальної діяльності безперечно засвідчено, що 

техніко-тактичні дії спортсменів передбачають не лише поодинокі удари 

руками і ногами. Значна частина ведення поєдинку включає виконання 

комбінацій у два та три удари й різними кінцівками. 

Тому у продовження обґрунтування контролю спеціальної фізичної 

підготовленості юних спортсменів у таеквон-до ми запропонували обом групам 

респондентів (експертам та юним спортсменам) вибрати три варіанти, найбільш 

використовуваних комбінацій з двох (табл. 3.14) і трьох ударів (табл. 3.15). 

Отримані результати дали нам підстави визначити 14 ударів, які 

пропонують експерти та 15 ударів, які пропонують юні спортсмени, 

застосовувати в комбінаціях «двійок». 

Серед експертів найбільше підтримані для включення у «двійки» як 

першого удару – нерьочягі (58,33 %), дольочагі (41,67 %) та крос (41,67 % 

експертів відповідно). Інші варіанти рекомендовані меншою кількістю 

експертів, це зокрема йопчягі, джеб, вльот та інші (до 33,33 % експертів). 

Цікаво, що другим ударом у межах виконання «двійок» експерти найчастіше 

пропонують дольочягі (83,33 %), а інші удари значно рідше: крос (37,50 %), 

пандедольочягі (33,33 %), двічягі та хук (по 25,00 %). 
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Таблиця 3.14 

Рекомендації щодо комбінацій ударів («двійки»), які повинні були 

включені в зміст тестів для визначення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

№ 

з/п 

Технічні 

прийоми 

Категорії респондентів 

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15) 

1-й удар  2-й удар  загалом 1-й удар  2-й удар  загалом 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 
К

-т
ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

1 апчягі 3 12,50 − − 3 6,25 5 33,33 1 6,67 6 20,00 

2 аперкот − − 2 8,33 2 4,17 − − 4 26,67 4 13,33 

3 бекфіст − − − − − − − − 1 6,67 1 3,33 

4 вльот 4 16,67 4 16,67 8 16,67 3 20,00 4 26,67 7 23,33 

5 горочягі − − 2 8,33 2 4,17 1 6,67 2 13,33 3 10,00 

6 двійка 8 33,33 4 16,67 12 25,00 − − − − − − 

7 двічягі 2 8,33 6 25,00 8 16,67 2 13,33 6 40,00 8 26,67 

8 джеб 6 25,00 5 20,83 11 22,92 5 33,33 3 20,00 8 26,67 

9 дольочягі 10 41,67 20 83,33 30 62,50 12 80,00 3 20,00 15 50,00 

10 донжумок 2 8,33 3 12,50 5 10,42 − − − − − − 

11 йопчягі 7 29,17 2 8,33 9 18,75 9 60,00 3 20,00 12 40,00 

12 крос 10 41,67 9 37,50 19 39,58 − − 6 40,00 6 20,00 

13 нерьочягі 14 58,33 1 4,17 15 31,25 1 6,67  0,00 1 3,33 

14 пандедольочягі 3 12,50 8 33,33 11 22,92 2 13,33 1 6,67 3 10,00 

15 торайопчягі − − − − − − 1 6,67 1 6,67 2 6,67 

16 хук 3 12,50 6 25,00 9 18,75 4 26,67 6 40,00 10 33,33 

17 чігурі − − − − − − − − 4 26,67 4 13,33 

 

Серед юних спортсменів ситуація склалася дещо інша. Виражену перевагу 

для першого удару в «двійках» надано дольочягі (80,00 %) та йопчагі (60,00 %). 
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Інші прийоми отримали значно меншу підтримку від юних спортсменів (хук, 

джеб, апчагі – до 33,33 % респондентів). Стосовно другого удару в комбінації 

«двійка» серед юних спортсменів спостерігається більший розкид варіантів. 

Лідерами, але з меншими частками підтримки, є двічягі, крос та хук (по 40,00 % 

респондентів). 

Провівши певні узагальнення цифрових даних, ми спостерігаємо наступну 

ситуацію (рис. 3.1). 

 

Рис. 3.1. Рекомендації респондентів щодо часток окремих технічних прийомів 

у формуванні комбінацій з двох ударів для визначення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів у таеквон-до ІТФ 

(експерти/тренери, n=24 та юні спортсмени, n=15). 

 

Спільне бачення респондентів обох груп (експерти та юні спортсмени) 

полягає в тому, що обов’язково для контролю спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ із 

застосуванням комбінації ударів («двійок») потрібно включати дольочягі. 

56,41 % всіх респондентів вважають, що необхідно використати як перший 

удар та 58,97 % як другий удар в комбінації. Окрім того за узагальненими 

рекомендаціями можливість включення першим ударом йопчягі (41,03 %), 

нерьочагі (38,46 %) та другим – крос (38,46 %), хук (30,77 %), двічягі (30,77 %). 
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Так само в значній кількості змагальних ситуацій використовуються 

комбінації з трьох ударів. З метою з’ясування найбільш доцільних ударів в 

комбінації «трійка» ми поставили відповідні запитання як експертам, так і 

юним спортсменам (табл. 3.15).  

Таблиця 3.15 

Рекомендації щодо комбінацій ударів («трійки»), які повинні були 

включені в зміст тестів для визначення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

№ 

з/п 

Технічні 

прийоми 

Категорії респондентів 

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15) 

1-й удар 2-й удар 3-й удар 1-й удар 2-й удар 3-й удар 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 
К

-т
ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

К
-т

ь
 в

ід
. 

% 

1 апчягі 1 1,39 − − − − − − − − 3 6,67 

2 аперкот − − 1 1,39 1 1,39 − − 5 11,11 − − 

3 вльот 2 2,78 2 2,78 2 2,78 7 15,56 3 6,67 − − 

4 горочягі 1 1,39 2 2,78 4 5,56 − − − − − − 

5 двійка 5 6,94 − − 1 1,39 1 2,22 − − − − 

6 двічягі 3 4,17 − − 22 30,56 − − 3 6,67 20 44,44 

7 джеб 15 20,83 5 6,94 − − 3 6,67 4 8,89 − − 

8 дольочягі 6 8,33 30 41,67 9 12,50 11 24,44 12 26,67 8 17,78 

9 донжумок 6 8,33 − − 2 2,78 − − − − − − 

10 йопчягі 4 5,56 8 11,11 4 5,56 9 20,00 3 6,67 3 6,67 

11 крос 12 16,67 7 9,72 3 4,17 1 2,22 4 8,89 1 2,22 

12 нерьочягі 14 19,44 2 2,78 4 5,56 1 2,22 − − − − 

13 пандедольочягі 1 1,39 7 9,72 7 9,72 2 4,44 2 4,44 4 8,89 

14 торайопчягі − − − − 9 12,50 1 2,22 1 2,22 − − 

15 торнадо − − − − − − 3 6,67 − − − − 

16 хук 1 1,39 7 9,72 2 2,78 5 11,11 5 11,11 5 11,11 

17 чігурі − − − − 1 1,39 1 2,22 3 6,67 1 2,22 

 

Щоб полегшити респондентам вибір серед значної кількості окремих 

техніко-тактичних прийомів, ми розглянули можливість зазначення трьох 
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комбінацій з трьох ударів, які на розсуд респондентів могли поєднуватися у 

різних варіаціях. 

На підставі отриманих результатів ми можемо засвідчити, що експертами 

для різних фаз виконання «трійок» пропонується 10–14 прийомів. Найменша 

різноманітність присутня для другого удару в комбінації, а найбільша в 

третьому заключному ударі в комбінації. Це вказує, що вибір тактики, в 

подальшому, може зумовлюватися першим ударом, який почитає комбінацію, 

другим, який несе максимальне ситуативне навантаження на суперника, та 

заключний удар, який залежно від індивідуальних уподобань може мати різну 

локалізацію. 

Згідно з отриманим рейтингом, експерти найчастіше рекомендують в 

комбінації «трійки» першим ударом застосовувати джеб (20,83 % з усіх 

зазначених комбінацій), нерьочягі (19,44 %) та крос (16,67 % відповідно). При 

цьому джеб та крос належать до ударів руками, а нерьочягі – ногами.  

У другій фазі комбінації («трійки») в рекомендаціях експертів домінує 

застосування дольочягі (41,67 % з усіх зазначених комбінацій). Підтримка 

решти ударів здебільшого нараховувала до 11,11 %. Серед зазначених ударів 

були крос, пандедольочягі, хук. 

Серед завершальних ударів у комбінації з трьох ударів експерти бачать 

здебільшого застосування двічягі (30,56 %) та меншою мірою – торайопчагі 

(12,50 %), дольочягі (12,50 %), пандедольочягі (9,72 % з усіх зазначених 

комбінацій). 

Ілюстративне опитування юних спортсменів показало, що для першого 

удару в комбінації («трійка») вони рекомендують 12, другого – 11 та третього 8 

ударів з 17 загалом, які зустрічаються у відповідях. 

У першій фазі (першому ударі) комбінації юні спортсмени надали більшу 

перевагу двом ударам дольочягі (24,44 %) та йопчягі (20,00 % із усіх зазначених 

комбінацій).  

Другий удар комбінації («трійка») асоціюється юними спортсменами з 

необхідністю виконання здебільшого дольочягі (26,67 %). Це значною мірою 
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підтверджує дані, отримані на підставі експертного опитування. Завершення 

комбінації з трьох ударів юні спортсмени вбачають в необхідності виконання 

двічягі (44,44 % з усіх зазначених комбінацій), що значно випереджає інші 

варіанти прийомів. Тобто урахування зазначеного дає можливість варіативного 

визначення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ. Для першого удару в комбінації з трьох ударів й для 

визначення спеціальної фізичної підготовленості можна рекомендувати 

застосовувати джеб, нерьочягі та крос, другого – дольочягі та третього – 

торайопчягі, дольочягі або пандедольочягі. 

Додатково ми провели узагальнення щодо найбільш рекомендованих 

прийомів серед експертів та юних спортсменів у межах усіх варіантів 

комбінацій з трьох ударів (табл. 3.16). 

Таблиця 3.16 

Узагальнені рекомендації щодо застосування ударів у комбінаціях (трійки) 

в змісті тестів для визначення спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

№ 

з/п 
Технічні  

прийоми 

Категорії респондентів 

Експерти (тренери, n=24) Юні спортсмени (n=15) 

загалом у 3 ударах загалом у 3 ударах 
К-ть від. % К-ть від. % 

1 апчягі 1 0,47 3 2,22 

2 аперкот 2 0,94 5 3,70 

3 вльот 6 2,82 10 7,41 

4 горочягі 7 3,29 − − 

5 двійка 6 2,82 1 0,74 

6 двічягі 25 11,74 23 17,04 

7 джеб 20 9,39 7 5,19 

8 дольочягі 45 21,13 31 22,96 

9 донжумок 8 3,76 − − 

10 йопчягі 16 7,51 15 11,11 

11 крос 22 10,33 6 4,44 

12 нерьочягі 20 9,39 1 0,74 

13 пандедольочягі 15 7,04 8 5,93 

14 торайопчягі 9 4,23 2 1,48 

15 торнадо − − 3 2,22 

16 хук 10 4,69 15 11,11 

17 чігурі 1 0,47 5 3,70 

Загалом  213 100 135 100 



128 

 

Рис. 3.2. Рекомендації респондентів щодо часток окремих технічних прийомів 

у формуванні комбінацій з трьох ударів для визначення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів у таеквон-до ІТФ 

(експерти/тренери, n=24 та юні спортсмени, n=15). 

 

Виявилося, що від загального числа респондентів 107,69 % підтримують 

застосування дольочягі як другого удару комбінації та двічагі як третього удару 

комбінації з трьох ударів. Така цифра стала можливою внаслідок того, що 

респонденти в різних варіантах власних комбінації (по три) в двох та більше 

ставили відповідний прийом на відповідне місце в структурі комбінації 

«трійка». Також підтверджено більшу різноманітність для початку таких 

комбінації. Узагальнення результатів дає підстави говорити про популярність 

початку комбінації «трійка» з джебу, дольочягі, кросу, йопчягі та нерьочягі 

(23,08−30,77% відповідей респондентів). 

Таким чином ми вперше провели конкретизацію застосування 

поодиноких ударів руками та ногами, виконання двійок та трійок для 

використання в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. На підставі зазначеного буде укладено 

батарею тестів із визначення загальної та спеціальної фізичної підготовленості 
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відповідного контингенту спортсменів та реалізовано в природних умовах 

навчально-тренувального процесу з метою визначення відмінностей між 

таеквондистами різного віку. Також отримані на підставі цього дані будуть 

покладені в основу обговорення ефективності педагогічного експерименту в 

межах диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. 

 

3.3. Фізична підготовленість спортсменів різних вікових груп 

у таеквон-до ITF 

 

3.3.1. Загальна фізична підготовленість юних спортсменів у таеквон-

до ІТФ. У ході виконання дослідження ми припускали, що подальше 

удосконалення фізичної підготовленості таеквондистів потребуватиме змін в 

організації спортивної підготовки. 

Визначення напрямків таких змін можливе за допомогою різних 

методичних прийомів, серед них пошук даних у науково-методичній літературі, 

опитування фахівців (тренерів) з виду спорту, та одним з найбільш 

об’єктивних, на наш погляд, є вивчення об’єктивного рівня підготовленості 

спортсменів на різних вікових відтинках.  

Зіставлення результатів фізичної підготовленості юних спортсменів на 

різних вікових відтинках висвітлює послідовність формування тих чи інших 

загальних та спеціальних проявів фізичних якостей. 

З цією метою ми застосували увесь комплекс рекомендованих тестів із 

загальної фізичної підготовки [83; 98; 125; 147] та контрольних вправ зі 

спеціальної фізичної підготовки [73; 93; 169; 196] та залучили спортсменів з 

таеквон-до ІТФ у різних вікових групах (7–9, 10–11, 12–14 та 15–17 років) до 

відповідного тестування (загалом 45 осіб, табл. 3.17). 

На підставі отриманих результатів за тестом «Човниковий біг 3×10 м» ми 

можемо спостерігати чітку динаміку підвищення результату у представників 

кожної з наступних вікових груп.  
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Таблиця 3.17 

Результати контролю загальної фізичної підготовленості спортсменів 

різного віку в таеквон-до ІТФ 

Тести 

Групи 

7–9 р. 

(n=12) 

10–11 р. 

(n=14) 

12–14 р. 

(n=9) 

15–17 р. 

(n=10) 

Човниковий біг 3×10 м (с) 
* 8,80 8,29 8,26 7,45 

** 0,73 0,41 0,78 0,50 

Біг 30 м з місця (с) 
* 5,62 5,18 5,12 4,59 

** 0,60 0,35 0,82 0,51 

Біг 1000 м (с) 
* 330,08 297,71 288,11 259,90 

** 21,14 30,60 30,38 15,74 

Підтягування (рази) 
* 4,92 7,14 6,33 9,60 

** 2,06 2,13 1,94 2,37 

Піднімання тулуба з положення лежачи в сід 

(рази) 

* 32,42 46,79 42,78 56,50 

** 7,04 9,04 10,03 5,43 

Кидок набивного м’яча знизу вперед (м) 
* 9,17 12,36 14,06 19,05 

** 1,07 1,53 2,72 2,84 

Стрибок у довжину з місця (см) 
* 128,33 159,14 161,11 215,80 

** 13,22 17,89 30,28 28,64 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази) 
* 43,42 76,00 75,56 101,20 

** 8,57 13,97 18,79 19,57 

Присідання на одній нозі за 30 с (рази) 
* 9,17 7,93 8,33 9,40 

** 2,64 2,94 3,06 3,10 

Багатоскоки за 20 с 

метрів 
* 11,67 15,21 16,33 21,90 

** 1,43 1,15 2,26 2,77 

кількість 

стрибків 

* 23,83 24,00 23,78 23,30 

** 0,90 0,85 1,23 1,10 

Шпагат поперечний (см) 
* 12,08 12,00 16,89 20,00 

** 5,22 6,48 11,46 6,50 

Нахил тулуба вперед (см) 
* 10,33 12,64 11,44 13,00 

** 2,43 5,08 3,30 2,10 

«Місток» з 

положення 

лежачи (см) 

Відстань до підлоги 
* 42,83 41,57 46,56 51,70 

** 4,00 6,71 6,69 4,38 

Відстань між руками і 

ногами 

* 61,92 60,36 60,78 71,60 

** 3,73 7,66 7,73 5,66 

Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с) 
* 15,28 14,99 14,28 12,23 

** 0,62 0,48 1,14 0,72 

Три оберти вперед – три оберти назад (с) 
* 7,01 6,76 6,32 5,10 

** 0,68 0,58 0,87 0,46 

Ромберга з заплющеними очима 
* 9,83 17,86 16,56 21,10 

** 2,85 4,75 4,19 4,59 

Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку 

* 11,67 6,79 10,00 8,50 

** 6,24 5,86 6,67 8,96 

 

Примітка: * – X ; ** – σ. 


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У наймолодших представників (7–9 років) результат у середньому 

становив 8,80 ± 0,73 с, а в представників найстаршої групи (15–17 років) – 

7,45±0,50 с. Математичне опрацювання результатів спортсменів різних груп за 

цим тестом показало, що наймолодші спортсмени закономірно поступалися за 

рівнем прояву спритності представникам інших груп – на 0,51, 0,54, 1,36 с, що 

відповідно становили від 5,79 до 15,43 %. При цьому статистично вірогідні 

відмінності були зафіксовані лише з групою спортсменів віком 15–17 років 

(Z=3,99 та 2,66, p≤0,01). Відзначимо, що незалежно від наявності в інших 

результатах певних відмінностей між представниками різних вікових груп, 

лише перевага спортсменів вікової групи 15–17 років (9,89–10,23 %, Z=3,83–

2,66, р≤0,01) була домінуючою. 

Стосовно результатів «Бігу на 30 м з місця» також можна спостерігати 

малу кількість статистично-вірогідних відмінностей між представниками різних 

вікових груп таеквондистів. Зрозуміло, що найнижчий рівень результатів 

демонстрували представники найменшої вікової групи (7–9 років). Їхні 

результати поступалися на 7,75, 8,85 та 18,20 % від дещо старших спортсменів. 

Також спостерігаємо нижчі результати у групи спортсменів віком 10–11 років, 

порівняно зі старшими колегами (на 1,19 та 11,32 %). Не надто переконливою 

була перевага спортсменів віком 15–17 над спортсменами віком 12–14 років за 

результатами бігу на 30 м з місця (0,52 с, 10,25 %, Z=1,35, р=0,18). Отримані 

результати та їх опрацювання довели значно вищий рівень підготовленості у 

найстаршій групі таеквондистів (15–17 років), що є певною мірою закономірно 

та становило 11,32–18,20 % (Z=2,52–3,0, р≤0,01). 

Продовження визначених раніше тенденцій спостерігаємо у результатах 

«бігу на 1000 м». Результати таеквондистів усіх груп поступово покращені, від 

330,08 до 259,90 с. Хоча прояви загальної витривалості та загалом бігові вправи 

такого характеру не є притаманними для спортивних єдиноборств, проте цей 

тест був рекомендований фахівцями. Окрім того ми повинні зважати на основні 

завдання системи підготовки, які визначають необхідність гармонійного 

розвитку спортсменів, особливо на перших роках/етапах багаторічного 
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спортивного удосконалення. Таким чином, ми спостерігали послідовне 

підвищення значень результатів на 9,81, 3,32 та 9,79 % порівняно із 

результатом попередньої вікової групи. Тут виразні відмінності (р≤0,01) 

спостерігаються у двох групах показників. Передусім результати таеквондистів 

7–9 років суттєво поступалися результатам у всіх інших вікових групах 

(Z=2,47–3,83, р≤0,01), а друге – це перевага представників найстаршої вікової 

групи (15–17 років) над іншими (Z=2,33–3,83, р≤0,01). 

Різні прояви силових якостей є більш характерними для змагальної 

діяльності та змісту навчально-тренувальної діяльності у спортивних 

єдиноборствах. Це спостерігається у результатах наступних кількох тестів. 

Можна побачити досить низький результат підтягування для 

таеквондистів віком 7–9 років. Це, на наш погляд, пов’язано із тим, що хлопці 

лише розпочали свій спортивний шлях та не володіють у достатній мірі 

силовими якостями. Не варто забувати й про наявність сенситивних періодів, 

які для сили наступають значно пізніше. Результати у підтягуванні досить 

динамічно підвищуються від однієї до іншої вікової групи. Це підтверджує 

ефективність тренувальних та розвивальних впливів на організм спортсменів. 

Спостерігаємо, що результати наймолодших таеквондистів поступаються на 

1,42–4,68 раза (28,81–95,25 %) та в окремих випадках є статистично 

вірогідними (Z=2,23–3,42, р≤0,02). Водночас для результатів суміжних вікових 

груп 10–11 та 12–14 років суттєвих відмінностей ні за абсолютними, на за 

відносними значеннями результатів не спостерігалося (11,33 %, Z=0,61, р=0,54). 

Але таеквондисти віком 15–17 років мали переконливу перевагу над іншими 

(34,40–51,58 %, Z=2,67, р≤0,007). Тобто констатуємо зумовленість результатів 

віковим чинником у поєднанні з дотриманням методично правильних 

тренувальних впливів.  

Схожа динаміка середнього результату спостерігалася за тестом 

«піднімання тулуба з положення лежачи в сід». У цьому разі результати 

покращувалися поступово у всіх вікових групах (від 32,42 до 56,50). Однак на 

рівні 10–11 та 12–14 років зафіксовано наближено однакові середні результати 
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(46,79±9,04 та 42,78±10,03 рази). При зіставленні результатів у різних вікових 

групах можна спостерігати, що таеквондисти мали статистично вірогідно менші 

результати за представників інших вікових груп (на 31,96–74,29 %, Z=2,29–

3,95, р≤0,02). Так само, як і при аналізуванні попереднього тесту, ми 

спостерігали перевагу таеквондистів віком 15–17 років над іншими віковими 

групами (на 20,76–74,29 %, Z=2,52–3,95, р≤0,01). Тобто, можна припустити, що 

у межах двох крайніх вікових груп відбувається поступове становлення силової 

підготовленості юних таеквондистів. Це підтверджено відсутністю достовірних 

відмінностей між групами спортсменів віком 10–11 та 12–14 років (8,57 %, 

Z=1,14, р=0,26). 

Для наступної вправи, що характеризує вибухову силу м’язів верхніх 

кінцівок (кидок набивного м’яча знизу-вперед), виявлено відповідність 

результатів віку спортсменів. Серед юних таеквондистів різних вікових груп 

результат тесту збільшувався прямолінійно від 9,17 до 19,05 м. Цікаво, що як і в 

більшості випадків, ми спостерігаємо суттєво нижчі результати у представників 

найменшої вікової групи таеквондистів віком 7–9 років (3,19–9,88 м; 34,81–

107,82 %; Z=3,58–3,96; р≤0,001), в з іншого боку наявна суттєва перевага 

представників вікової групи 15–17 років над усіма іншими (4,99–9,88 м; 35,53–

107,82 %; Z=2,83–4,08; р≤0,001). Тобто ми знову можемо констатувати, що 

середні вікові групи таеквондистів перебувають на етапі становлення своїх 

силових можливостей, лише починається пубертатний період та вхід до 

сенситивного періоду природного розвитку силових можливостей [128]. 

Динаміка результатів за віковими групами у проявах вибухової сили ніг 

(стрибок у довжину з місця) також вказує на дотримання вікових особливостей. 

Абсолютні значення поступово зростають від 128 до 215 см. Однак у вікових 

групах 10–11 та 12–14 років незначно змінюються та становлять 159 та 161 см 

відповідно. У відсоткових значеннях це відображено у перевазі вищих вікових 

груп над початківцями (7–9 років) на 24,01, 25,54 та 68,16 % та у всіх випадках 

ця перевага була статистично вірогідною (Z=2,45–3,92, р≤0,01). Спільною 

ознакою з аналізом результатів за іншими тестами є те, що представники 
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найстаршої групи (15–17 років) також статистично вірогідно переважають за 

результатами стрибка у довжину з місця своїх молодших колег (54,69–87,47 см; 

54,69–68,16 %; Z=2,78–3,92; р≤0,01). Це є достатньо передбачуваним, адже 

перевага таеквондистів проявляється не лише у віці, але й у протіканні значної 

кількості фізіологічних процесів та загалом становлення організму. Це є 

позитивним підґрунтям для формування вищого рівня прояву силових якостей, 

зокрема вибухової сили ніг. 

Інформативним для змагальної діяльності таеквон-до та більшості 

спортивних єдиноборств є тест «стрибки на скакалці», який, згідно з 

рекомендаціями фахівців [30], було вирішено проводити упродовж 60 с. Ми 

зафіксували суттєве збільшення результату від наймолодших до старших 

таеквондистів – 43,42–101,20 рази, тобто на 133,09 % порівняно з вихідним 

рівнем (Z=3,93, р<0,001). Так само, як і в багатьох інших випадках перевага 

більш старших таеквондистів спостерігається для усіх вікових груп, порівняно 

із найменшими (7–9 років) – 32,14–57,78 % (Z=3,02–4,09; р≤0,001) та, поряд із 

тим, найстарші мають статистично вірогідно вищі результати за представників 

інших вікових груп (Z=2,33–3,93; р≤0,02).  

Ще одним тестом, що мав схожу структуру відмінностей результатів, був 

«Багатоскоки впродовж 20 с» за показником подоланої дистанції у метрах. Для 

результатів цього тесту, як і для більшості тих, що зазначені вище, 

спостерігалося покращення від однієї до іншої вікової групи. Нижчий показник, 

у середньому 11,67±1,43 м встановлений серед таеквондистів 7–9 років та 

найвищий – 21,90±2,77 м – для 15–17 років. Загалом для результатів за цим 

тестом було зафіксоване відставання молодших спортсменів від інших вікових 

груп на 3,55–10,23 м (30,41–87,71 %; Z=3,28–4,23; р<0,001) та суттєва перевага 

над іншими представниками найстаршої групи (15–17 років) – 5,57–10,23 м 

(34,08–87,71 %; Z=3,41–4,09; р<0,001). 

Отримані результати вказують, що із дорослішанням юні спортсмени 

поступово набувають вищих кондицій у проявах силових та швидкісно-силових 

якостей. Окрім того, це може свідчити про дотримання правильного 
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методичного спрямовування змісту навчально-тренувального процесу. Однак 

ситуація, що складається усередині (10–14 років), дає підстави наголосити на 

необхідності пошуку правильного спрямовування змісту фізичної підготовки. 

Адже вона характеризується багатокомпонентністю та може містити інші 

напрямки реалізації для досягнення оптимальної готовності до вирішення 

завдань тренувального процесу та змагальної діяльності. 

За наступною групою тестів ми спостерігали наявність вираженої 

переваги однієї з вікових груп над іншими або суттєве відставання результатів 

однієї вікової групи таеквондистів від іншої. 

Звернемо увагу на підсумок аналізування результатів таких тестів: 

 шпагат поперечний (см). За результатами цього тесту ми спостерігали 

відставання середнього результату таеквондистів вікової групи 15–17 років від 

результатів інших груп спортсменів. Перевага більш юних спортсменів 

становила 7,92–8,00 см, що на 65,52–66,67 % (Z=2,57–2,81; р≤0,001) було краще 

за результат спортсменів віком 15–17 років;  

 місток, см (показник відстані від підлоги та між руками та ногами). У 

цих двох випадках спостерігаємо схожу ситуацію. Для показника відстані від 

підлоги групи більш юних спортсменів демонструють результати 41,57–

46,56 см. За допомогою математико-статистичного опрацювання встановлено, 

що зазначені результати в середньому є нижчими за дані таеквондистів віком 

15–17 років на 5,14–8,87 см (на 11,05–20,70 %; Z=3,27–3,38; р≤0,001). А для 

іншого показника (відстань між руками та ногами) при середніх результатах 

таеквондистів вікових груп від 7 до 14 років – 60,36–61,92 см перевага над 

найстаршою віковою групою становить 9,68–11,24 см (15,64–17,81 %; Z=2,78–

3,45; р≤0,002). Проте, на нашу думку, такий результат не стільки пов’язаний з 

рівнем підготовленості, скільки може обумовлюватися зміною тотальних 

розмірів тіла спортсменів. Адже багато науковців наголошують на приростах у 

довжині тіла та окремих кінцівок у віці 15–17 років. Це може ускладнювати та 

природно збільшувати результат цього тесту; 
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 у одному з тестів – проба Ромберга ми спостерігали статистично 

вірогідно гірші результати саме у представників наймолодшої вікової групи (7–

9 років). У середньому результат таеквондистів цієї групи був нижчим за 

представників інших груп на 6,72–11,27 с (68,36–114,58 %; Z=3,17–3,70; 

р≤0,001), що вказує на недостатню сформованість у спортсменів 7–9-річного 

віку координаційних здібностей у частині утримання рівноваги. Окрім того 

зазначимо, що тест був ускладнений виконанням його із заплющеними очима, 

що більш якісно відобразило кваліфікаційні та вікові відмінності між 

таеквондистами різних вікових груп; 

 біг вісімкою зі зміною напряму руху. Результати за цим тестом дали змогу 

чітко відділити за рівнем підготовленості таеквондистів віком 15–17 років від 

усіх інших вікових груп. Середній результат спортсменів був вищим за 

молодших колег на 2,05–3,05 с (14,34–19,98 %; Z=3,35–4,08; р<0,001). До того 

ж при зіставленні результатів серед інших груп не було підтверджено 

достовірних відмінностей, різниця становила 0,30–1,01 с (1,95–6,58 %; Z=1,08–

2,17; р=0,08–0,27); 

 три оберти вперед – три оберти назад. У цьому тесті беззаперечна 

перевага була зафіксована також за спортсменами віком 15–17 років. Вони 

продемонстрували значно вищий середній результат (5,10±0,46 с) порівняно із 

представниками інших вікових груп (6,32–7,01 с). Проте можна спостерігати 

динаміку поступового покращення середніх результатів із віком спортсменів. 

Таким чином, сформувалася перевага в межах 1,22–1,91 с (19,33–27,23 %; 

Z=2,87–4,08; р≤0,004) представників найстаршої вікової групи. Це засвідчило, 

що старші спортсмени краще контролюють діяльність нервово-м’язового 

апарату та можуть якісно змінювати характер рухової діяльності. 

Ще у ряді тестів ми не виявили жодних статистично вірогідних 

відмінностей між середньогруповими результатами таеквондистів різних 

вікових груп. Серед таких тестів та окремих показників були: 

 присідання на одній нозі за 30 с. Незважаючи, що у таеквондистів різних 

вікових груп були певні відмінності за середнім результатом у межах від 7,93 
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до 9,40 разу, вони не були підкріплені статистичними відмінностями. При 

зіставленні результатів представників різних груп відсоткові значення 

коливалися у межах 0,23–1,47 разу (2,55–18,56%; Z=0,06–1,25; р>0,05); 

 багатоскоки впродовж 20 с за показником кількості виконаних стрибків. 

Загальна кількість виконаних стрибків незначно змінювалася (23,30–24,0 рази). 

Відмінності між окремими віковими групами за відсотковими значеннями 

становили від 0,93 до 2,24 % без наявної доведеної математико-статистичної 

переваги (Z=0,17–1,52; р=0,12–0,86); 

 нахил тулуба вперед. Лише в одному випадку, при зіставленні результатів 

крайніх вікових груп (7–9 та 15–17 років) ми встановили наявну статистично 

вірогідну відмінність на рівні 2,67 см (25,81 %; Z=2,26; р=0,02) на користь 

спортсменів старшої вікової групи. У всіх інших випадках були відсутні суттєві 

відмінності, а значення містилися в діапазоні переваги 0,36–2,31 см (2,82–

22,34 %; Z=0,32–1,03; р=0,30–0,74); 

 відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку. Специфіка чинників 

забезпечення результату цього тесту мабуть визначила відсутність суттєвих 

відмінностей між середньогруповими результатами таеквондистів різних 

вікових груп. Для середніх значень виявлена варіативність в межах 6,69–

11,67 см з високими значеннями коефіцієнту варіації (53–86 %). Це стало 

причиною наявності відмінностей середніх значень серед усіх груп від 1,50 до 

4,88 за відсутності статистичної вірогідності (Z=0,24–1,82; р=0,29–0,80). 

Таким чином ми можемо констатувати, що не для усіх проявів фізичних 

якостей притаманні лінійні покращення результатів у різних вікових групах. Це 

більш характерно для результатів тестів на прояви швидкісних, силових, 

швидкісно-силових якостей, та меншою мірою – проявів координаційних 

здібностей та гнучкості. 

 

3.3.2. Спеціальна фізична підготовленість юних спортсменів у 

таеквон-до ІТФ. Для цілісного розуміння рівня фізичної підготовленості юних 

таеквондистів ми провели визначення показників спеціальної фізичної 
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підготовленості. В основі отриманих даних було використання контрольних 

вправ, рекомендованих фахівцями [147; 160; 176; 184]. Контрольні вправи було 

розподілено на поодинокі удари, комбінації з двох та трьох ударів. До того ж 

ми орієнтувалися на використання змішаних комбінацій, тобто удари 

обов’язково виконувалися і руками і ногами. Тривалість виконання 

передбачала два варіанти. Перший був орієнтований на виявлення спеціальних 

швидкісних якостей та становив 10 с, а другий – швидкісно-силової 

витривалості – 120 с. (табл. 3.18). 

Отримані результати педагогічного тестування за показниками 

спеціальної фізичної підготовленості вказали, що у поодиноких ударах руками 

у двох запропонованих часових відтинках спостерігається схожа ситуація.  

Результати поодиноких ударів за 10 с зростають у кожній з вікових груп 

(від 7–9 до 15–17 років) від 6,92 до 10,30 ударів. Однак не між усіма віковими 

групами таеквондистів наявні статистично вірогідні зміни. Засвідчено, що 

спортсмени віком 7–9 років суттєво поступалися усім своїм старшим колегам. 

Відмінності становили від 1,23 раза (17,73%; Z=3,307, р<0,001) порівняно зі 

таеквондистами віком 10–11 років до 3,38 раза (48,92; Z=4,076, р<0,001) – 15–

17-річних спортсменів у таеквон-до ІТФ. Своєю чергою, спортсмени віком 15–

17 років статистично вірогідно краще справлялися з виконанням зазначеної 

контрольної вправи. Вони перевершили своїх молодших колег на 1,86–3,38 

удари (21,97–48,92 %; Z=3,520–4,076; р≤0,003). Тобто можна констатувати 

розбіжності у крайніх вікових групах та водночас відсутність достовірних 

відмінностей між спортсменами вікових груп 10–11 та 12–14 років. 

Для відтинку виконання вправи у 120 с середні значення результатів 

спортсменів різних вікових груп коливалися у межах від 68,25 до 84,60 ударів. 

Як ми зазначали, тенденції схожі для різної тривалості цієї контрольної вправи. 

Таеквондисти віком 7–9 років суттєво поступалися за результатами усім іншим 

віковим групам (на 6,18–16,35 раза; 9,05–23,96 %; Z=2,031–3,931, р≤0,04) та 

водночас старша група спортсменів (15–17 років) домінувала за результатами 

над іншими (на 9,27–16,35 раза; 12,30–23,96 %; Z=2,419–3,931, р≤0,01). 
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Таблиця 3.18 

Результати контролю спеціальної фізичної підготовленості спортсменів різного віку в таеквон-до ІТФ 

Вікові групи 

спортсменів 

Варіанти виконання тестових завдань 

поодинокі удари комбінації з двох ударів комбінації з трьох ударів 

руки ноги дольочагі-крос йопчагі-хук хук-дольо-двічагі джеб-йопчагі-хук 
10 с 120 с 10 с 120 с 10 с 120 с 10 с 120 с 10 с 120 с 10 с 120 с 

7–9  

років 

(n=12) 

 6,92 68,25 3,92 35,92 8,00 89,75 6,42 52,67 5,67 43,67 6,25 66,75 

σ 
0,49 4,88 0,28 3,48 0,82 5,73 1,26 21,92 0,62 3,22 0,72 3,47 

Vσ 
7,1 7,2 7,1 9,7 10,2 6,4 19,6 41,6 11,0 7,4 11,5 5,2 

10–11 

років 

(n=14) 

 8,14 74,43 4,93 42,71 10,71 96,50 9,07 99,21 6,43 43,50 7,57 74,50 

σ 
0,83 6,73 0,70 2,99 1,33 5,89 0,88 5,05 0,73 3,06 0,82 3,11 

Vσ 
10,2 9,0 14,3 7,0 12,4 6,1 9,7 5,1 11,3 7,0 10,8 4,2 

12–14 

років 

(n=9) 

 8,44 75,33 5,00 43,00 10,22 97,44 8,89 86,33 6,56 46,56 7,89 75,22 

σ 
0,83 8,43 0,67 4,74 1,55 9,02 1,20 24,60 0,96 4,11 0,99 6,46 

Vσ 
9,8 11,2 13,3 11,0 15,1 9,3 13,5 28,5 14,6 8,8 12,6 8,6 

15–17 

років 

(n=10) 

 10,30 84,60 6,50 50,90 12,50 108,70 9,70 87,80 8,20 55,10 10,00 83,80 

σ 
1,00 3,72 0,92 2,43 2,42 5,04 1,35 29,81 0,98 2,70 0,45 4,58 

Vσ 
9,8 4,4 14,2 4,8 19,3 4,6 13,9 33,9 11,9 4,9 4,5 5,5 

Х 

Х 

Х 

Х 
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Ідентична структура відмінностей за результатами виконання 

контрольних вправ зі спеціальної фізичної підготовки спостерігалася ще у 

кількох випадках. 

Серед них такі контрольні вправи: 

Виконання поодиноких ударів ногами 10 та 120 с. У часовому відтинку 

10 с юні спортсмени у таеквон-до ІТФ демонструють результативність на рівні 

3,92–6,50 ударів та поступову динаміку до покращення значень від одної до 

іншої вікової групи. Це, певною мірою, є очікуваним, адже спортсмени 

унаслідок систематичних тренувальних навантажень підвищують свою 

спеціальну фізичну підготовленість. Більш вагомим для нас є те, що у крайніх 

вікових групах результати суттєво поступаються (група 7–9 років, на 1,01–2,58 

раза, 25,84–65,96%; Z=3,488–4,222, р≤0,001) або є вищими (група 15–17 років, 

на 1,50–2,58 раза; 30,0–65,96 %; Z=2,846–4,222, р≤0,004) за інші вікові групи. 

Стосовно часу виконання контрольної вправи 120 с тенденції 

зберігаються за інших значень результатів. Так спортсмени віком 7–9 років 

статистично вірогідно поступаються представникам інших вікових груп на 

6,80–14,98 раза (18,93–41,72 %; Z=2,816–3,933, р≤0,004), а представники вікової 

групи 15–17 років переважають інших на 7,90–14,98 раза (18,37–41,72%; 

Z=3,196–3,933, р≤0,001). При цьому ми спостерігаємо поступове нарощення 

проявів спеціальних фізичних якостей, що засвідчені загальним результатом у 

середньому від 35,92 до 50,90 раза на різних вікових етапах. 

Трійка (1 варіант: «хук-дольо-двічагі») за 10 с. У цьому варіанті 

контрольної вправи із включенням комбінації з трьох ударів з різним 

поєднанням ми спостерігали поступове підвищення результату. Так, 

спортсмени віком 7–9 років виконували близько 5,67 удару за виділений час, 

10–11 – 6,43; 12–14 – 6,56 та 15–17 – 8,20 удару. Проте визначення відносних 

значень та їх достовірності вказало на чітку ситуацію, за якої наймолодші 

спортсмени у таеквон-до ІТФ (7–9 років) поступалися усім іншим віковим 

групам (на 0,76–2,53 удари; 13,45–44,71 %; Z=2,092–3,906, р≤0,03), а найстарші 
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(15–17 років) безапеляційно домінують (на 1,64–2,53 раза; 25,08–44,71 %; 

Z=2,776–3,906, р≤0,005). 

У другому варіанті виконання комбінації з трьох ударів («джеб-йопчагі-

хук») також підтверджено кардинально різний рівень спеціальної фізичної 

підготовленості. Як і у попередньому випадку, таеквондисти віком 7–9 років 

поступалися на 1,32–3,75 удари (21,14–60,0%; Z=3,013–4,069, р≤0,002) при 

тривалості виконання 10 с та на 7,75–17,05 ударів (11,61–25,54 %; Z=2,781–

3,934, р≤0,005) за тривалості зазначеної контрольної вправи 120 с. До того ж 

представники найстаршої вікової групи (15–17 років) домінували як у першому 

випадку – тривалість 10 с (на 2,11–3,75 удару; 26,76–60,0 %; Z=3,674–4,141, 

р≤0,001), так і у другому – тривалість 120 с (на 8,58–17,05 удару; 11,40–

25,54 %; Z=2,632–3,934, р≤0,008). 

Також у ряді контрольних вправ із визначення спеціальної фізичної 

підготовленості юних спортсменів у таеквон-до ІТФ ми спостерігали виражені 

відмінності лише для однієї з вікових груп. 

Домінування представників вікової групи 15–17 років над іншими 

представниками було зафіксоване у комбінації з двох ударів (1 варіант: 

дольочагі-крос) тривалістю 120 с та комбінації з трьох ударів (1 варіант: хук-

дольо-двічагі) тривалістю 120 с. У першому випадку комбінації з двох ударів 

(1 варіант: дольочагі-крос) тривалістю 120 с перевага спортсменів віком 15–17 

років над іншими становила 11,26–18,95 ударів (11,55–21,11 %; Z=2,580–3,866, 

р≤0,009) та у другому – комбінації з трьох ударів (1 варіант: хук-дольо-двічагі) 

тривалістю 120 с – 8,54–11,43 удари (18,35–26,67 %; Z=3,491–4,085, р≤0,001). 

Це засвідчує, що відносно старші спортсмени можуть довше 

демонструвати оптимальний рівень інтенсивності роботи за виконання 

комбінаційної діяльності (поєднання роботи рук і ніг). З урахуванням думок 

фахівців зі спортивних єдиноборств можна стверджувати про вищий рівень 

спеціальної (швидкісно-силової) витривалості зазначеної групи спортсменів, 

порівняно із представниками інших вікових груп (7–9, 10–11 та 12–14 років). 
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Окрім того у кількох контрольних вправах (їх варіантах) зафіксовано, що 

спортсмени віком 7–9 років суттєво поступаються своїм більш старшим 

колегам. На наш погляд, це є найбільш очікуваним з-поміж інших встановлених 

результатів. Це спостерігалося у виконанні комбінації з двох ударів: 1 варіант: 

дольочагі-крос тривалістю 10 с та 2 варіант: йопчагі-хук тривалістю 10 та 120 с. 

За абсолютними та відносними значеннями відмінності цієї вікової групи від 

інших становили відповідно: 

 2,22–4,50 удару; 27,78–56,25 %; Z=3,036–3,963, р≤0,002; 

 2,47–3,28 удару; 38,53–51,17 %; Z=3,139–3,807, р≤0,002; 

 33,67–46,55 удару; 63,92–88,38 %; Z=2,782–4,100, р≤0,005. 

У інших випадках (контрольних вправах та їх варіантах) між 

представниками різних вікових груп не було виявлено статистично вірогідних 

відмінностей (р>0,05). 

Таким чином, особливу увагу привернув той факт, що у жодній з 

контрольних вправ, запропонованих фахівцями та використаних нами у 

педагогічному тестуванні, не виявлено статистично вірогідних відмінностей 

між результатами таеквондистів двох вікових груп 10–11 та 12–14 років. Вони 

перебувають усередині вікового діапазону, що був підданий аналізуванню, та 

маючи, здебільшого, статистично вірогідні відмінності від спортсменів 7–9 

років та 15–17 років залишаються певною буферною (резервною) зоною. Тому 

ми вважаємо, що для спортсменів зазначеного віку у таеквон-до ІТФ необхідно 

розглядати спрямовані тренувальні впливи з фізичної підготовки. 

 

Висновки до розділу 3: 

1. Вивчення структури та змісту навчальної програми для ДЮСШ та 

підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ дає підстави говорити, що 

розробники не провели розподілу спрямованості навантажень з фізичної 

підготовки (за підрозділами загальної та спеціальної фізичної підготовки) на 

окремих етапах багаторічної підготовки та/або за віком спортсменів.  
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Серед фізичних вправ для спеціалізованого розвитку фізичних якостей 

зберігається переважання й спрямованість процесу на розвиток швидкісних і 

швидкісно-силових якостей, гнучкості та координаційних здібностей. Для 

вправ швидкісного та швидкісно-силового характеру пропонується більш 

цілеспрямований характер з врахуванням особливостей змагальної діяльності 

спортсменів, проявів цих якостей в спеціалізованих діях. Значна увага повинна 

надаватися розвитку швидкості й точності реагування, особливо при взаємодії 

спортсменів та роботі в парах. Серед ефективних засобів названо ігрові вправи 

та рухливі ігри.  

2. На підставі актуалізації контролю загальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ до батареї тестів було 

включено: човниковий біг 3×10 м (спритність), біг 30 м із місця (швидкість), біг 

на 1000 м (витривалість), підтягування та піднімання тулуба в положення сід 

(силова витривалість), метання набивного м’яча знизу вперед та стрибок у 

довжину з місця вперед (вибухова сила), стрибки на скакалці упродовж 60 с, 

присідання на одній нозі 30 с та багатоскоки на одній нозі 20 с (швидкісно-

силова витривалість), шпагат поперечний, нахил тулуба вперед стоячи та 

«місток» (гнучкість).  

3. При укладанні програми тестування спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ необхідно 

опиратися на виконання прийомів у двох режимах: швидкісно-силовий (робота 

упродовж 10–30 с) та швидкісно-силова витривалість (90–120 с). 

Виконання поодиноких ударів у контролі фізичної підготовленості 

повинне містити прийоми руками − джеб, аперкот або крос та ногами – 

дольочягі, йопчягі або нерьочагі. Для виконання комбінації ударів із двох 

ударів, згідно з рекомендаціями експертів, доцільно використовувати 

комбінації «дольочягі−крос» та «йопчягі−хук», а для виконання комбінації 

ударів із трьох ударів − «хук−дольочягі−двічягі» та «джеб−йопчягі−хук». 

4. Із дорослішанням серед юних таеквондистів спостерігається поступове 

достовірне підвищення проявів силових і швидкісно-силових якостей. У 
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віковому відтинку 10–14 років між юними таеквондистами зафіксовано 

найменшу кількість статистично вірогідних відмінностей у показниках 

загальної фізичної підготовленості, що може свідчити про потребу пошуку 

оптимального спрямовування змісту фізичної підготовки.  

На боці спортсменів вікової групи 15–17 років переваги були за проявами 

координаційних здібностей, а спортсменів віком 7–9 років – за показниками 

гнучкості над представниками інших вікових груп таеквондистів.  

У ряді тестів ми не виявили жодної або лише одну статистично вірогідну 

відмінність між середньогруповими результатами таеквондистів різних вікових 

груп. Серед таких тестів та окремих показників були: присідання на одній нозі 

за 30 с та багатоскоки впродовж 20 с за показником кількості виконаних 

стрибків, нахил тулуба вперед та відхилення при ходьбі на 5-м. відрізку. 

5. Для домінуючої більшості контрольних вправ зі спеціальної фізичної 

підготовки (поодинокі удари руками і ногами, комбінації з двох (дольочагі-крос 

та йопчагі-хук) та трьох (хук-дольо-двічагі та джеб-йопчагі-хук) ударів із 

залученням рук та ніг упродовж 10 та 120 с) серед юних спортсменів у таеквон-

до ІТФ спостерігається поступове підвищення результатів від представників 

наймолодшої групи (7–9 років) до найстаршої (15–17 років). 

Виявлено закономірності згідно з якими: 

 в усіх контрольних вправах наймолодші спортсмени (7–9 років) 

поступаються своїм старшим колегам; 

 у більшості контрольних вправ таеквондисти 15–17 років домінують за 

результатами над іншими віковими групами (р≤0,04); 

 відсутні будь-які достовірні відмінності між таеквондистами вікових груп 

10–11 та 12–14 років; 

 із підвищенням віку спортсмени у таеквон-до ІТФ більш схильні 

отримувати перевагу у проявах спеціальної (швидкісно-силової) витривалості 

та у контрольних вправах з поодиноким виконанням ударів та виконанням 

комбінацій з трьох ударів упродовж 120 с. 

Результати за розділом висвітлені у працях: [30; 31; 32; 35; 37; 41]. 
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РОЗДІЛ 4 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕРЕВІРКА ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 

ВІКОМ 12–13 РОКІВ У ТАЕКВОН-ДО ІТФ 

 

4.1. Характеристика програми диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ 

У сучасному спорті зростання вимог до якості підготовки, обсягів 

навантажень і ефективності тренувального процесу зумовлює пошук нових 

науково обґрунтованих шляхів оптимізації підготовки спортсменів. Одним із 

ключових напрямів удосконалення виступає диференціація тренувального 

процесу. Вона може базуватися на врахуванні різноманітних чинників: 

морфологічних, психофізіологічних, вікових, статевих, технічної 

підготовленості та інших особливостей кожного спортсмена. 

Серед засобів реалізації диференційованого підходу автори М. Линець, 

О. Базильчук, Я. Гнатчук, Х. Хіменес, А. Андрес [4; 8; 22; 74] часто 

виокремлюють: вдосконалення системи моніторингу тренувальних і змагальних 

навантажень; адаптацію структури тренувальних мікро-, мезо- і макроциклів; 

використання спеціалізованого обладнання; врахування соматотипів; 

застосування сучасних методів відновлення й профілактики травматизму. 

Отже індивідуалізація та диференційований підхід у сучасній теорії і 

практиці тренування є не просто актуальними – вони є необхідною умовою 

формування спортивної майстерності, з урахуванням фізіологічної специфіки 

та індивідуального шляху розвитку кожного спортсмена. 

Диференціація, що передбачає гнучке врахування індивідуальних 

особливостей спортсменів у тренувальній практиці, проявляється оптимальним 

співвідношенням індивідуальних та групових форм підготовки, що дає змогу 

ефективно організувати тренувальний процес відповідно до їхніх можливостей. 

Методологічною основою диференційованого підходу у нашому 

дослідженні виступало врахування індивідуальних показників фізичної 
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підготовленості (загальної та спеціальної) таеквондистів віком 12–13 років. 

Сучасна практика свідчить, що спрямованість на розвиток фізичних якостей, 

зокрема у ранньому віці, дає змогу не лише скоригувати слабкі сторони, а й 

створити фундамент для подальшої спортивної спеціалізації. Досвід різних 

видів спорту демонструє ефективність поєднання комплексної підготовки з 

акцентом на слабкі або сильні сторони, залежно від етапу спортивного 

зростання [81; 85; 95; 98]. 

Отже, актуальним є науково-практичне завдання розробки програм 

фізичної підготовки з урахуванням диференційованого підходу, що сприятиме 

не лише підвищенню рівня готовності, а й слугувати основою для побудови 

довготривалої ефективної системи підготовки майбутніх лідерів у спортивному 

єдиноборстві. 

Основою для поділу на підгрупи виступав індивідуальний рівень фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років порівняно з середніми даними 

по цій віковій групі. Методика розподілу на підгрупи передбачала зіставлення 

індивідуальних результатів, і якщо результати спортсмена відставали від 

середньогрупових більше ніж на 1σ, то він потрапляв у групу корекції за 

відповідною ознакою. Якщо відмінності сягали понад 1,5σ, це передбачало 

гостру необхідність корекції фізичної підготовленості за певною ознакою. 

Реалізація диференціації передбачала зміну навантаження для відповідних 

підгруп спортсменів та залучення окремих блоків вправ (за потреби), 

спрямованих на підвищення показників за тими чи іншими проявами фізичних 

якостей. 

Педагогічний експеримент складався з двох етапів, впродовж яких була 

реалізована авторська програма диференціації фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 у таеквон-до ІТФ. Він тривав з вересня 2023 року до червня 2024 

року.  

Беручи до уваги важливу роль фізичної підготовки в структурі 

тренувального процесу спортсменів-єдиноборців та необхідність її 

раціоналізації, а також спираючись на результати низки попередніх досліджень 
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[29; 30; 31; 32; 35], можна стверджувати, що розробка й експериментальна 

апробація програми диференційованої фізичної підготовки для спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ є актуальною та перспективною. 

Ефективне планування тренувального процесу базувалося на аналізі 

сучасних тенденцій розвитку виду спорту, а також на індивідуальних 

особливостях адаптації організму спортсменів до різноспрямованих фізичних 

навантажень з урахуванням їх обсягу та інтенсивності.  

Ґрунтуючись на теоретичних положеннях фахівців, а також враховуючи 

визначені нами особливості фізичної підготовленості спортсменів різного віку 

та встановлені кореляційні взаємозв’язки між показниками фізичної 

підготовленості, ми вважали з доцільне формування альтернативного підходу 

до побудови диференційованої фізичної підготовки [76]. 

В основу авторської програми фізичної підготовки спортсменів віком 12–

13 років у таеквон-до ІТФ було покладено необхідність різнобічного 

вдосконалення фізичної підготовленості, яке за рекомендаціями багатьох 

фахівців [4; 24; 45; 54; 173] взято за основу в межах 70±5 % від загального часу, 

приділеного на фізичну підготовку. Інша частина програми передбачала 

впровадження елементів диференціації і полягала у спрямованості залишку 

часу, а саме 30±5%, на розвиток недостатньо розвинених фізичних якостей 

спортсменів.  

Таким чином у запропонованій програмі фізичної підготовки важливими 

були дві складові. 

Комплексна, що передбачала різнобічне вдосконалення фізичної 

підготовленості таеквондистів. Застосування розрахунку спрямованості 

навантаження дало підстави говорити про певний розподіл між проявами 

фізичних якостей у її межах. Так, на розвиток загальної витривалості 

припадало – 20,6 %, силової 15,4% та швидкісної витривалості – 18,1 % часу 

виділеного на фізичну підготовку. До того ж 13,3 % було виділено на розвиток 

координаційних здібностей та 9,7 % – силових якостей спортсменів віком 12–13 

років у таеквон-до ІТФ. Швидкісно-силові якості у комплексній частині 
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програми фізичної підготовки таеквондистів віком 12–13 років розвивали у 

межах 10,3 % часу, а найменшу частку в цій частині програми мали засоби і 

методи, спрямовані на розвиток гнучкості – 5,7 % та швидкісних якостей – 

6,9 % часу, рис. 4.1. 

Такий розподіл для комплексної частини програми диференційованої 

фізичної підготовки був зумовлений рядом чинників, основним з них був 

об’єктивний розподіл навантаження, спрямованого на розвиток фізичних 

якостей у навчальній програми ДЮСШ для таеквон-до ІТФ [160]. Окрім того в 

основу покладено значущість кожного з проявів фізичних якостей щодо впливу 

на змагальний результат. Таке співвідношення повною мірою відповідає даним 

науково-методичної літератури та рекомендаціям фахівців, представленим у 

великій кількості спеціалізованої літератури. Також отримане співвідношення 

не суперечить встановленим даним фахівців з проблематики підготовки 

спортсменів у тхеквондо ВТФ [1; 2; 6; 10; 109]. 

До того ж зазначимо, що такий розподіл навантаження у межах фізичної 

підготовки був характерним для усієї програми, застосованої щодо спортсменів 

контрольної групи. Тобто у ході дослідження ми не намагалися суттєво 

змінювати пропорційність фізичних навантажень, спрямованих на різнобічний 

розвиток фізичних якостей спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Ми зберегли пропорції, і вони були однаковими як для комплексної частини 

експериментальної програми, так і для усієї програми (традиційної) фізичної 

підготовки для таеквондистів контрольної групи. 
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Рис. 4.1. Співвідношення часу на розвиток фізичних якостей у комплексній 

частині програми диференційованої фізичної підготовки (експериментальна 

група) та загалом для програми фізичної підготовки (контрольна група) 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

 

Диференційована частина експериментальної програми фізичної 

підготовки, що передбачала поділ спортсменів на окремі підгрупи для 

реалізації завдань та підвищення рівня підготовленості за окремими проявами 

фізичних якостей, мала на меті реалізацію нашого експериментального 

чинника. Він був пов’язаний з необхідністю підвищення рівня підготовленості 

за недостатньо розвинутими фізичними якостями окремих спортсменів. Їхня 

кількість та саме спрямованість тренувальних впливів визначалася за 

підсумками початкового тестування індивідуальних показників фізичної 

підготовленості (табл. 4.1). 

На підставі цих даних було прийняте рішення про розподіл таеквондистів 

за підгрупами, зміст підготовки кожної з яких буде спрямованим на розвиток 

вибіркових проявів фізичних якостей. 

До того ж ми спостерігали, що усі спортсмени у тій чи іншій мірі мали 

нижчі за середні результати за кількома тестами (проявами фізичних якостей). 

Тому було прийняте рішення про визначення першого (рис. 4.2) та другого 

(рис. 4.3) пріоритету для кожного спортсмена.  
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Таблиця 4.1. 

Розподіл спортсменів віком 12–13 років з таеквон-до ІТФ  

за результатами контрольних вправ з фізичної підготовки (n=23) 

 

Тести 

Межі результатів спортсменів (осіб) 

Середнє 

значення 

Поступаються 

до 1σ 

Поступаються 

на понад 1σ 

Човниковий біг 3×10 м 
8,46 с 

19 3 1 

Біг 30 м з місця  
5,46 с 

21 1 1 

Біг 1000 м  
303,17 с 

19 2 2 

Підтягування (рази) 
6,74 рази 

15 6 2 

Піднімання тулуба з положення лежачи 

в сід  

43,30 рази 

18 3 3 

Кидок набивного м’яча знизу вперед  
12,67 м 

15 5 3 

Стрибок у довжину з місця  
158,57 см 

18 4 1 

Стрибки на скакалці за 60 с  
72,87 рази 

18 2 3 

Присідання на одній нозі за 30 с  
7,30 рази 

15 7 1 

Багатоскоки за 20 с 

метрів 
15,17 м 

19 3 1 

кількість 

стрибків 

24,04 рази 

18 5 0 

Шпагат поперечний  
13,22 см 

15 5 2 

Нахил тулуба вперед  
11,09 см 

17 2 4 

«Місток»  

з положення 

лежачи  

Відстань  

до підлоги 

41,78 см 

18 1 4 

Відстань між 

руками і ногами 

61,09 см 

18 1 4 

Біг вісімкою зі зміною напряму руху  
14,97 с 

19 3 1 

Три оберти вперед – три оберти назад  
6,63 с 

18 4 1 

Проба Ромберга з заплющеними 

очима 

14,26 с 

21 1 1 

Відхилення при ходьбі  

на 5-метровому відрізку 

8,04 см 

12 5 6 
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Це означає, що за першим пріоритетом спостерігається більш суттєве 

відставання від середнього значення у групі спортсменів. Другий пріоритет, 

відповідно, відображає наступний прояв фізичних якостей, за яким також 

потребує корекції рівень результативності. 

 
Рис. 4.2 Розподіл спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ за першим 

пріоритетом щодо корекції рівня фізичної підготовленості у програмі 

диференційованої фізичної підготовки. 

 

 
Рис. 4.3 Розподіл спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ за другим 

пріоритетом щодо корекції рівня фізичної підготовленості у програмі 

диференційованої фізичної підготовки. 
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Можна спостерігали, що за різними проявами фізичних якостей 

спортсмени віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ мають достатньо схожу 

структуру відмінностей недостатньо розвинутих фізичних якостей. 

Якщо у першому випадку корекції (вибіркового впливу) потребувало 

найбільше юних спортсменів стосовно спеціальної витривалості та швидкісно-

силових якостей (по 6 осіб), та за другим пріоритетом одноосібним лідером 

залишилися швидкісно-силові якості (7 осіб), а на другу позицію піднялися 

координаційні здібності (5 осіб). 

Враховуючи, що тривалість педагогічного експерименту сягнула 40 

тижнів, без урахування періодів тестування фізичної підготовленості, перерв 

(канікул) та участі в змаганнях, реалізація експериментального чинника 

передбачала одне тренувальне заняття на тиждень. Урахування пріоритетів 

відбувалося наступним чином. Два заняття було приділено на реалізацію 

диференційованого змісту за першим пріоритетом та одне – за другим 

пріоритетом в корекції недостатньо розвинутих фізичних якостей. 

Таеквондисти в межах зазначених тренувальних занять були розподілені 

на відповідні підгрупи, які працювали кожна за своїм змістом. Цей зміст 

(засоби тренування) був орієнтований на недостатньо розвинуті фізичні якості 

для конкретного спортсмена. 

У процесі відбору засобів і методів розвитку окремих фізичних якостей у 

експериментальній програмі ми передусім орієнтувалися на рекомендації 

чинних програм з таеквон-до ІТФ та тхеквондо ВТФ [160; 168; 169], а також 

звернули увагу на доповнення змісту тренувальних занять елементами фізичної 

підготовки, які застосовуються та/чи запозичені з суміжних видів спорту – 

спортивних єдиноборств [148; 162; 165]. 

Структура авторської програми передбачала поєднання засобів загальної, 

допоміжної та спеціальної фізичної підготовки. Авторський зміст було 

сформовано з урахуванням нашого багаторічного досвіду спортивної практики 

та положень, викладених у низці фундаментальних праць з загальної теорії та 
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методик спортивної підготовки, зокрема у спортивних єдиноборствах [3; 5; 14; 

45; 128].  

За твердженням фахівців, поєднання різноспрямованих засобів фізичної 

підготовки та урахування індивідуального рівня підготовленості спортсмена 

повинні домінувати в умовах становлення спортивної майстерності. Вони 

створюють належне підґрунтя для подальшої спеціалізованої фізичної 

підготовки, яка згодом набуває пріоритетного значення та покладена в зміст 

наступних етапів багаторічного удосконалення.  

У теорії й практиці спортивних єдиноборств види фізичної підготовки 

надзвичайно рідко виділяються в окремі категорії, а розглядаються як складова 

узагальненої фізичної підготовки [14; 43; 44; 46; 73].  

У межах запропонованої програми значну увагу було приділено 

диференційованому розвитку недостатньо розвинутих фізичних якостей 

кожного спортсмена віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ.  

Залежно від результатів початкового тестування фізичної 

підготовленості, тренування відбувалися у малих групах. Такий підхід 

забезпечував урахування індивідуальних показників для фізичного 

навантаження, що, згідно з сучасними уявленнями спортивної науки, пов’язане 

з підвищенням ефективності тренувального процесу. Організаційно ця робота 

реалізовувалася протягом основної частини майже на кожному тренувальному 

занятті, пов’язаному з авторським змістом, тобто одне тренувальне заняття на 

тижневий мікроцикл. Це дало змогу систематизовано та ґрунтовно коригувати 

фізичні показники спортсменів, які на початковому тестуванні не відповідали 

середньому рівню. 

Планування дослідження передбачало твердження, що для досягнення 

стійкого тренувального ефекту мінімальний час впливу має становити 3–4 

місяці, тому ми орієнтувалися на дві частини педагогічного експерименту 

загальною тривалістю 10 місяців [62]. Отож було запропоновано структуру, яка 

орієнтувалася на часові межі природного тренувального процесу спортсменів 

цієї вікової категорії. Було розроблено формат з поєднанням базових і 
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контрольно-підготовчих мезоциклів (МЗЦ) по одному місяцю кожен, що 

включали по чотири тижневі мікроцикли (МКЦ) (табл. 4.2). Кожен МКЦ 

складався з чотирьох тренувальних занять, тривалість та кількість яких була 

визначена згідно з програмними вимогами Навчальної програми для ДЮСШ з 

таеквон-до ІТФ [160]. 

Структура навантаження була побудована відповідно до принципів 

прогресивності та циклічності: у перших двох МЗЦ передбачалося поступове 

збільшення обсягу та інтенсивності запропонованих вправ, на 10–15% у 

другому та третьому МКЦ, тоді як четвертий МКЦ мав відновлювальний 

характер.  

У ході педагогічного експерименту було проведено 2 втягуючих, 22 

ординарних, 11 відновлювальних та один контрольний МКЦ (див. табл. 4.1), що 

дало змогу цілісно охопити весь спектр підготовки, враховуючи як розвиток 

базових фізичних якостей (комплексна частина), так і недостатньо розвинутих 

фізичних якостей спортсменів (диференційована частина експериментальної 

програми фізичної підготовки). 

З метою впорядкування тренувального процесу пропонувалося протягом 

кожного мікроциклу (МКЦ) у перші три дні тижня (понеділок, вівторок, четвер) 

реалізовувати комплексну частину програми диференційованої фізичної 

підготовки, що охоплювала 70±5% усього часу, відведеного на удосконалення 

фізичних якостей. Водночас четверте заняття (п’ятниця) проводилося в режимі 

диференційованої частини, що передбачала врахування потреби 

індивідуалізованої роботи над недостатньо розвинутими фізичними якостями 

окремих спортсменів (30±5% усього часу). Спрямовання фізичних навантажень 

у цій частині було проведене з урахуванням першого (два заняття) та другого 

пріоритетів (третє заняття) серед недостатньо розвинених фізичних якостей. 

Таким чином, оновлена програма передбачала збереження обсягу вправ у 

форматі комплексної фізичної підготовки та доповнення завдяки диференціації 

тренувальних навантажень, що були спрямовані на реалізацію відповідного 

принципу (диференціації). Це забезпечувало індивідуалізацію характеру 
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тренувальних навантажень відповідно до індивідуальних показників фізичної 

підготовленості кожного спортсмена на початку дослідження. 

Таблиця 4.2 

Структура річного циклу підготовки спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ (педагогічного експерименту) 

Мезоцикл Мікроцикли (типи і навантаження) 

I II III IV 

1 2 3 4 5 

Базовий 

Втягуючий – 

помірне 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Базовий 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Відновний – 

помірне 

навантаження 

Базовий 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Відновний – 

помірне 

навантаження 

Контрольно-

підготовчий 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

помірне 

навантаження 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Базовий 

Втягуючий – 

помірне 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Базовий 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Відновний – 

помірне 

навантаження 

Базовий 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Відновний – 

помірне 

навантаження 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Базовий 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Ординарний – 

середнє 

навантаження 

Ординарний – 

велике 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Контрольно-

підготовчий 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Ординарний – 

значне 

навантаження 

Відновний – 

мале 

навантаження 

Контрольний 

– середнє 

навантаження 

 

Досвід педагогічного експерименту та результати його коригувальної 

спрямованості стали підґрунтям для отримання даних про рівень та динаміку 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Нагадаємо, що ключовою особливістю авторської програми стало поєднання 
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комплексного та диференційованого підходів до розвитку фізичних якостей, що 

забезпечує гнучкість та індивідуалізацію тренувальних впливів з фізичної 

підготовки для кожного спортсмена. 

Основу програми становили науково-методичні елементи, що довели 

свою ефективність на прикладі різних видів спорту [21; 22; 68; 173], однак нами 

було суттєво розширено їхній вплив, зокрема в межах навчально-тренувального 

процесу юних спортсменів у таеквон-до ІТФ, а загальну тривалість 

експериментального впливу збільшено до 10 місяців. Це пояснюється 

необхідністю отримання стійких адаптаційних змін, що за положеннями 

загальної теорії підготовки спортсменів можливе лише при тривалому, 

систематичному впливі фізичних навантажень відповідно до застосування 

циклічної структури підготовки. 

Що ж до змістового наповнення фізичної підготовки в межах оновленого 

мезоциклу, то перевага надавалася засобам розвитку витривалості та 

координаційних здібностей – як провідних фізичних якостей у спортивному 

єдиноборстві. Таке тематичне спрямування відображає специфіку обраного 

виду спорту й сприяє цілеспрямованій адаптації організму спортсмена до умов 

змагальної діяльності. 

Комплексні тренувальні заняття у межах програми були 

різноспрямованими: з 159 запланованих занять упродовж року 39 мали 

диференційований зміст тренувальних навантажень з фізичної підготовки. З 

них 26 за першим та 13 за другим пріоритетом диференціації. Обмежена 

кількість таких занять пояснюється тим, що основну їх частину було винесено 

до блоку диференційованої роботи, що реалізовувалася наприкінці кожного 

МКЦ. 

Відповідно до запропонованої нами логіки побудови програми та 

принципів системи підготовки, найбільшу частку займали вправи різнобічного 

впливу. Водночас, було запропоновано підвищити зацікавленість юних 

спортсменів за допомогою урізноманітнення застосованих методичних 

підходів, а також застосування ігрових і змагальних компонентів, підтримання 
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психоемоційного тла занять та урахування мотиваційних особливостей 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Також наведемо приклади типових вправ, що були включені нами до 

авторської програми диференціації фізичної підготовки: 

 спеціальна витривалість: рівномірний біг високої інтенсивності, швидка 

ходьба, легкий біг із чергуваннями з прискореннями; утримування прямого 

кута у висі; піднімання тулуба з положення лежачи на спині, ноги фіксовані, 

руки за головою; піднімання прямих ніг з положення лежачи на спині, руки 

вздовж тулуба; присідання у різних варіантах виконання; згинання-розгинання 

рук в упорі лежачи, лава позаду, хватом за ближній край; нахили з партнером 

на спині з положення стоячи спиною один до одного, хват зігнутими руками; 

стрибки з ноги на ногу; стрибки вгору на індивідуальну висоту з різним 

діапазоном вистрибування; вистрибування вгору з півприсіду під кутом 115–

120°; біг на відрізках вгору та згори тощо; 

 координаційні здібності: шість перекидів вперед через праве плече + 

прискорення; ходьба по вузькій частині гімнастичної лави: вперед обличчям, 

вперед спиною, боком приставним кроком, руки на поясі; біг невеликими 

кроками по вузькій частині гімнастичної лави обличчям вперед і боком (лівим 

та правим) приставними кроками; стоячи на вузькій частині лави; сплески під 

ногою, почергово піднімаючи ноги, після сплеску руки вгору; утримання 

рівноваги на одній нозі, інша відведена назад, руки: а) в сторони, б) вперед, 

в) за голову; варіанти стрибків через перешкоду, опорні стрибки через «коня» 

висотою 60–80 см в ширину; біг з ходу із завданням бігти якомога довшими 

кроками та з обертами; варіанти човникового бігу; біг змійкою, оббігаючи 

перешкоди (м’ячі, кубики); біг по місцевості з подоланням перешкод тощо; 

 швидкісні якості: ходьба з активним переступанням через бар’єри 

(60–80 см) в один крок між ними; біг по дистанції – плавно набрати швидкість 

на 30 м + 10 м утримувати + 20 м бігти по інерції; стартові прискорення по 5–

6 м. Спортсмени бігають групою підтюпцем, по свистку тренера роблять 

прискорення 5–6 м і знову продовжують бігти підтюпцем; біг до чотирьох 
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набивних м’ячів; прискорення з високого старту; стрибки змійкою на двох 

ногах з півприсіду + прискорення; з ходу пробігти відтинок за встановлений 

час; біг по сходах (h=30 см) частим кроком. Вправу виконувати на швидкість 

вниз та вгору; різноманітні варіанти бігових естафет тощо;  

 швидкісно-силові якості: варіанти вправ з набивними м’ячами масою 

2 кг і біля гімнастичної стінки; піднімання прямих ніг у висі на перекладині 

(доторкатись гомілками до перекладини); ходьба на руках; лежачи на підлозі, 

піднімання тулуба до положення сидячи, партнер тримає за ноги; присідання у 

різних варіантах та з обтяженням; вправи в парах (з опором партнера); в упорі 

лежачи згинання-розгинання рук з відштовхуванням від підлоги, сплеск в 

долоні; стрибки змійкою через дві гімнастичні лави; стрибки на одній нозі; 

вистрибування з напівприсіду; підкинувши м’яч, виконати перекат вперед, 

підвівшись на ноги і зловити м’яч; стрибки у висоту з місця, відштовхуючись 

двома ногами; кидки м’яча від грудей обома руками з положення стоячи, м’яч 

до грудей в парах; кидки м’яча від плеча однією рукою; присідання і вставання 

з партнером; вистрибування на тумбу висотою 60–70 см та зістрибування з неї; 

вправа з гантелями; глибокі присідання на одній нозі з положення стоячи 

спиною один до одного, хват зігнутими руками; варіанти підтягування на 

перекладині; різноманітні варіанти вправ у парах (згинання і розгинання рук, 

поштовхи, повороти та оберти, нахили й упори, присіди та інші); стрибки через 

бар’єри тощо; 

 гнучкість та рухливість у суглобах: пружні нахили тулуба вперед; ходьба 

глибокими випадами в поперечному випаді з поворотом тазу; сід на гомілках, 

нахили тулуба назад, намагаючись дістати головою підлоги; «викрути» з 

гімнастичною палицею, руки паралельно одна одній; стоячи правим боком до 

гімнастичної стінки, праву пряму ногу на щабель на рівні кульового суглобу, 

почергові нахили до правої та лівої ноги, намагаючись доторкнутись обома 

руками до відповідної ступні; стоячи правим боком до гімнастичної стінки, 

праву пряму ногу на щабель на рівні кульового суглобу, почергові нахили до 

правої та лівої ноги, намагаючись доторкнутись обома руками до відповідної 
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ступні; пружинні нахили до прямої опорної ноги, інша зігнута в колінному і 

кульшовому суглобах, лежить гомілкою на підвищенні; з положення стоячи на 

одній нозі, інша на підвищенні (60–70 см) з опорою руками, пружинні згинання 

опорної ноги з повільним опусканням до торкання підлоги коліном, 

повернутися у в. п.; поперемінні махи прямою ногою вперед-назад, руки на 

поясі, амплітуду збільшувати поступово тощо. 

Окрім того в програмі диференціації фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до застосовано елементи техніки виду спорту. 

Враховуючи вікову та кваліфікаційну групу спортсменів, було застосовано 

різні технічні елементи від 10 до 1 купу та найвищий для них базової техніки 

рівня І дан. 

Для доповнення змісту тренувальних занять зокрема було використано 

формальні вправи: «Чунг-Мун», «Кван-Ге», «По-Ун», «Ге-Бек». Окрім цього для 

реалізації як комплексної, так і диференційованої частини експериментальної 

програми використовувалися: 

 удари ногами: Торо Доліо Чагі, Твіміо Торо Доліо Чагі, Панде Доліо Чагі, 

Твіміо Панде Доліо Чагі, ТвіміоТоро Горо Чагі, Твіміо Торо Двіт Чагі; 

 фехтування ногою: Йопча Чируги + Доліо, Йопча Чируги + Неріо, Йопча 

Чируги+Доліо+Неріо; 

 удари руками: Баро Чируги, Банде Чируги, Дунг Чумок Терігі, швидка 

атака руками зі стрімким скороченням дистанції («вліт», «зрив дистанції 

руками»); 

 пересування: різноманітні стрибки, пересування на одній нозі, оберти у 

стрибку на 360º, різноманітні комбінації степів, двокрокові стрімкі скорочення 

дистанції або розриви, сайд степи тощо. 

За результатами реалізації запропонованого змісту авторської програми 

диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ було визначено ефективність в межах річного циклу підготовки. 
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4.2. Динаміка показників фізичної підготовленості спортсменів  

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ за підсумками реалізації програми 

диференційованої фізичної підготовки 

 

4.2.1. Зміни загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–

13 років у таеквон-до ІТФ на різних етапах педагогічного експерименту. 

Аналізуючи підсумки проведеного педагогічного експерименту, ми повинні 

згадати, що відповідно до чисельності залучених юних таеквондистів нами 

було застосовано непараметричні методи зіставлення математичних гіпотез. 

Результати педагогічного експерименту щодо динаміки показників були 

аналізовані окремо в контрольній та експериментальній групах. Порівнювалися 

результати тестування рівня фізичної підготовленості (загальної та спеціальної) 

на початку, в середині та наприкінці педагогічного експерименту (табл. 4.3). 

Серед представників експериментальної групи спостерігається поступове 

покращення результату в човниковому бігу. За абсолютними показниками воно 

становить 0,17 с. Проте проведений математико-статистичний аналіз вказав, що 

на кожному з етапів досягає статистично вірогідних відмінностей та загалом 

результат зазнав суттєвих змін (р<0,001). 

Одразу відзначимо, що суттєві позитивні зміни результатів серед 

таеквондистів віком 12–13 років спостерігаються за більшістю тестів. 

Застосування експериментальної програми диференціації фізичної 

підготовки для спортсменів експериментальної групи вказало на досягнення 

статистично вірогідних змін як упродовж першого, так і другого етапу 

педагогічного експерименту за результатами бігу 30 м з місця (з 5,46 до 5,26 с), 

бігу 1000 м (з 303,17 до 280,57 с), підтягування (з 6,74 до 9,65), піднімання 

тулуба з положення лежачи в сід (з 43,30 до 47,09 разів), кидка набивного м’яча 

знизу вперед (з 12,67 до 14,26 м), стрибка у довжину з місця (з 158,57 до 

171,09 см), стрибків на скакалці за 60 с (з 72,87 до 82,87 разу), присідання на 

одній нозі за 30 с (з 7,30 до 9,13 разу), багатоскоки (з 15,17 до 16,22 м), шпагату 

поперечного (з 13,22 до 7,52 см), місток (відстань між руками та ногами з 61,09 

до 55,83 см), бігу вісімкою зі зміною напряму руху (з 14,97 до 14,27 с), «три 
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оберти вперед – три оберти назад» (з 6,63 до 6,10 с) та проба Ромберга із 

заплющеними очима (з 14,26 до 19,04 с). 

Таблиця 4.3 

Динаміка загальної фізичної підготовленості спортсменів віком  

12–13 років експериментальної групи (n=23) у таеквон-до ІТФ  

упродовж педагогічного експерименту 

Тести 
Етап тестування 

Статистична вірогідність 

відмінностей (р) 

(1)  (2) (3)  (1-2) (2-3) (1-3) 

Човниковий біг 3×10 м (с) 
* 8,46 8,35 8,29 р<0,001 

Z=3,819 

р=0,005 

Z=2,799 

р<0,001 

Z=3,799 ** 0,43 0,37 0,33 

Біг 30 м з місця (с). 
* 5,46 5,35 5,26 р<0,001 

Z=3,576 

р<0,001 

Z=3,393 

р<0,001 

Z=3,815 ** 0,47 0,37 0,29 

Біг 1000 м (с) 
* 303,17 291,00 280,57 р<0,001 

Z=4,107 

р<0,001 

Z=4,048 

р<0,001 

Z=4,092 ** 24,95 20,68 17,21 

Підтягування (рази) 
* 6,74 8,65 9,65 р<0,001 

Z=4,072 

р<0,001 

Z=3,733 

р<0,001 

Z=4,208 ** 2,05 1,76 1,92 

Піднімання тулуба з положення 

лежачи в сід (рази) 

* 43,30 44,78 47,09 р<0,001 

Z=3,383 

р<0,001 

Z=3,321 

р<0,001 

Z=3,772 ** 6,73 5,72 3,87 

Кидок набивного м’яча 

знизу вперед (м). 

* 12,67 13,28 14,26 р<0,001 

Z=3,773 

р<0,001 

Z=3,516 

р<0,001 

Z=4,008 ** 1,73 1,59 0,87 

Стрибок у довжину з місця 

(см) 

* 158,57 164,65 171,09 р<0,001 

Z=3,949 

р<0,001 

Z=4,090 

р<0,001 

Z=4,186 ** 19,66 15,82 13,70 

Стрибки на скакалці за 60 с 

(рази) 

* 72,87 77,39 82,87 р<0,001 

Z=3,691 

р<0,001 

Z=3,930 

р<0,001 

Z=3,996 ** 15,44 12,92 11,85 

Присідання на одній нозі за 

30 с (рази) 

* 7,30 8,13 9,13 р=0,001 

Z=3,181 

р<0,001 

Z=3,340 

р<0,001 

Z=3,629 ** 2,91 2,42 1,80 

Багатоскоки 

за 20 с 

метрів 
* 15,17 15,70 16,22 р<0,001 

Z=3,419 

р=0,002 

Z=3,159 

р<0,001 

Z=3,851 ** 1,61 1,33 1,28 

кількість 

стрибків 

* 24,04 23,96 23,91 р=0,67 

Z=0,421 

р=0,85 

Z=0,187 

р=0,61 

Z=0,510 ** 0,91 0,69 0,72 

Шпагат поперечний (см) 
* 13,22 9,91 7,52 р<0,001 

Z=3,919 

р=0,006 

Z=2,757 

р<0,001 

Z=3,907 ** 6,67 5,18 3,27 

Нахил тулуба вперед (см) 
* 11,09 11,74 12,04 р=0,04 

Z=2,019 

р=0,10 

Z=1,628 

р=0,04 

Z=2,005 ** 4,97 3,98 3,29 

«Місток» з 

положення 

лежачи 

(см) 

Відстань до 

підлоги 

* 41,78 41,52 42,35 р=0,58 

Z=0,556 

р=0,04 

Z=2,089 

р=0,46 

Z=0,737 ** 6,03 4,99 4,23 

Відстань між 

руками і 

ногами 

* 61,09 58,26 55,83 р<0,001 

Z=3,878 

р<0,001 

Z=3,529 

р<0,001 

Z=3,921 
** 

7,69 6,09 4,96 

Біг вісімкою зі зміною 

напряму руху (с) 

* 14,97 14,73 14,27 р<0,001 

Z=3,917 

р<0,001 

Z=4,141 

р<0,001 

Z=4,063 ** 0,77 0,67 0,47 

Три оберти вперед – три 

оберти назад (с) 

* 6,63 6,47 6,10 р<0,001 

Z=3,350 

р<0,001 

Z=3,665 

р<0,001 

Z=3,953 ** 0,69 0,61 0,44 

Проба Ромберга з 

заплющеними очима 

* 14,26 16,91 19,04 р=0,02 

Z=2,378 

р=0,01 

Z=2,452 

р<0,001 

Z=3,345 ** 2,29 4,20 4,25 

Відхилення при ходьбі  

на 5-метровому відрізку 

* 8,04 8,48 9,35 р=0,93 

Z=0,089 

р=0,72 

Z=0,348 

р=0,43 

р=0,792 ** 6,71 6,83 6,96 
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Примітки: * – X ; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина 

педагогічного експерименту ; (3) – завершення педагогічного експерименту 

 

Тобто на підставі отриманих результатів за показниками загальної 

фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років експериментальної 

групи ми засвідчили суттєве покращення результатів за 15 з 19 показників, що 

варто вважати досить хорошим ефектом від впровадження експериментальної 

програми тренувань. 

Здебільшого значення істотності змін перебували на рівні р ≤ 0,001–0,04. 

За окремими показниками тестів та тестами, серед яких: багатоскоки за 

20 с за кількістю стрибків, нахил тулуба вперед на другому етапі педагогічного 

експерименту, місток за відстанню до підлоги на першому етапі та загалом та 

відхиленням при ходьбі на п’яти метровому відрізку зафіксовані зміни, що не 

досягнули граничних значень та не є статистично вірогідними. За ними 

значення істотності змін перевищували рекомендовані для наукових 

педагогічних досліджень та були на рівні р = 0,10–0,93. 

Також відзначимо, що за більшістю тестів результати зазнавали 

статистично вірогідних змін і на першому, і на другому етапах педагогічного 

експерименту. Це може свідчити, що поєднання застосованого методичного 

підходу з диференціації фізичної підготовки таеквондистів віком 12–13 років та 

природного розвитку організму спортсменів дало значні прирости у кожному з 

часових відтинків. За структурою змін можна стверджувати про ефективність 

авторської програми для розвитку спритності, швидкісних здібностей, силових 

(вибухова сила) та швидкісно-силових якостей та спеціальної швидкісно-

силової витривалості юних спортсменів. 

У випадку проявів частоти рухів, гнучкості за окремими проявами та 

координації у просторі серед представників експериментальної групи програма 

диференціації фізичної підготовки статистично вірогідно не позначилася на 

рівні підготовленості таеквондистів віком 12–13 років.  

Це дає підстави для подальшого пошуку причин відсутності таких змін 

та/або певної корекції змісту авторської програми для досягнення 
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результативності в усіх без винятку проявах загальних фізичних якостей. 

Однак, ми не переконані, що власне покращення усіх складових фізичної 

підготовленості можливе впродовж одного періоду з огляду на різні чинники 

забезпечення фізичної підготовленості юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. 

Розгляд відсоткових змін результатів тестування загальної фізичної 

підготовленості юних таеквондистів вказав на наступне (рис. 4.4). 

 

Рис. 4.4. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років експериментальної групи (n=23) на першому 

етапі педагогічного експерименту: 1 – Човниковий біг 3×10 м (с); 2 – Біг 30 м з місця 

(с); 3 – Біг 1000 м (с); 4 – Підтягування (рази); 5 – Піднімання тулуба з положення лежачи в сід 

(рази); 6 – Кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – Стрибок у довжину з місця (см); 8 – 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – Присідання на одній нозі за 30 с (рази); 10 – 

Багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків; 12 – Шпагат 

поперечний (см); 13 – Нахил тулуба вперед (см); 14 – «Місток» з положення лежачи (см) 

/відстань до підлоги; 15 – «Місток» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 

16 – Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с); 17 – Три оберти вперед – три оберти назад (с); 

18 – Проба Ромберга з заплющеними очима; 19 – Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку. 

 

Таким чином, на першому етапі педагогічного експерименту 

підтверджено позитивні зміни за усіма тестами з загальної фізичної підготовки 

окрім «Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку», де спостерігалося 

погіршення результату на 5,41 % від першого етапу тестування. 
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Найвищі відсоткові значення спостерігаються для тестів «Підтягування», 

«Шпагат поперечний» та «Проба Ромберга з заплющеними очима» зі 

значеннями на рівні 18,60–28,39 % від початкового рівня. 

Дещо менше значення покращення спостерігалося для «Присідання на 

одній нозі за 30 с». Воно становило 11,31 %. Для більшості результатів тестів 

юні таеквондисти продемонстрували покращення результатів на рівні 3,41–

6,21 % від початкового рівня та значно менше результатів покращилися лише 

на рівні до 2,49 % від початкового результату. 

На другому етапі педагогічного експерименту ми уже спостерігали дещо 

іншу ситуацію за змінами (рис. 4.5). 

 

Рис. 4.5. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років експериментальної групи (n=23) на другому 

етапі педагогічного експерименту: 1 – Човниковий біг 3×10 м (с); 2 – Біг 30 м з місця 

(с); 3 – Біг 1000 м (с); 4 – Підтягування (рази); 5 – Піднімання тулуба з положення лежачи в сід 

(рази); 6 – Кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – Стрибок у довжину з місця (см); 8 – 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – Присідання на одній нозі за 30 с (рази); 10 – 

Багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків; 12 – Шпагат 

поперечний (см); 13 – Нахил тулуба вперед (см); 14 – «Місток» з положення лежачи (см) 

/відстань до підлоги; 15 – «Місток» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 

16 – Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с); 17 – Три оберти вперед – три оберти назад (с); 

18 – Проба Ромберга з заплющеними очима; 19 – Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку. 
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За підсумками другого етапу педагогічного експерименту таеквондисти 

продемонстрували найбільше покращення результату у тесті «Шпагат 

поперечний» – 24,12 % від початкового. 

Окрім того зміни кількох результатів тестів перебували на рівні понад 

десяти відсотків, це «Підтягування», «Присідання на одній нозі за 30 с», «Проба 

Ромберга з заплющеними очима» – 11,56–24,12 % від рівня середини 

педагогічного експерименту. 

Знову значна кількість результатів тестів покращилася на 3,13–7,36%, 

серед них «Біг 1000 м», «Піднімання тулуба з положення лежачи в сід», «Кидок 

набивного м’яча знизу вперед,» «Стрибок у довжину з місця», «Стрибки на 

скакалці за 60 с», «Багатоскоки за 20 с / метрів», «Місток» з положення лежачи 

(см) / відстань між руками і ногами», «Біг вісімкою зі зміною напряму руху», 

«Три оберти вперед – три оберти назад». 

Проте варто відзначити подальше погіршення результату у тесті 

«Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку» (10,26 % від результатів 

другого тестування). Тобто ми можемо спостерігати зниження результату для 

представників експериментальної групи упродовж і першого, і другого етапу. 

Це може мати дві підстави – зміст програми тренувань або недосконалість 

засобу контролю. Зазначена ситуація може бути покладена в основу подальших 

досліджень. 

Такий самий аналіз нами проведено щодо результатів юних таеквондистів 

віком 12–13 років контрольної групи (табл. 4.4). 

Одразу відзначимо, що рівень загальної фізичної підготовленості 

спортсменів контрольних групи за підсумками усього педагогічного 

експерименту так само, як і у представників експериментальної групи, зріс 

майже у всіх випадках. 

У деяких тестах, а саме: «Місток» з положення лежачи (см) / відстань до 

підлоги та «Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку» результати не 

досягнули статистично вірогідного рівня (р=0,46–0,57). 
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Таблиця 4.4 

Динаміка загальної фізичної підготовленості спортсменів  

віком 12–13 років контрольної групи (n=19) у таеквон-до ІТФ  

упродовж педагогічного експерименту 

Тести 
Етап тестування 

Статистична вірогідність 

відмінностей (р, Z) 

 (1)  (2) (3)  (1-2) (2-3) (1-3) 

Човниковий біг 3×10 м (с) 
* 8,53 8,48 8,45 р=0,007 

Z=2,699 

р=0,13 

Z=1,530 

р=0,01 

Z=2,441 ** 0,37 0,34 0,30 

Біг 30 м з місця (с) 
* 5,44 5,39 5,32 р=0,19 

Z=1,310 

р=0,08 

Z=1,731 

р=0,05 

Z=1,982 ** 0,43 0,34 0,27 

Біг 1000 м (с) 
* 301,16 291,95 286,63 р<0,001 

Z=3,767 

р=0,002 

Z=3,083 

р<0,001 

Z=3,704 ** 20,48 18,84 16,42 

Підтягування (рази) 
* 7,74 8,47 9,05 р<0,001 

Z=3,461 

р=0,009 

Z=2,606 

р<0,001 

Z=3,444 ** 1,71 1,63 1,57 

Піднімання тулуба з положення 

лежачи в сід (рази) 

* 43,89 44,68 44,79 р<0,001 

Z=3,382 

р<0,001 

Z=3,321 

р<0,001 

Z=3,772 ** 5,96 5,26 4,35 

Кидок набивного м’яча знизу 

вперед (м) 

* 13,00 13,39 13,71 р=0,04 

Z=2,052 

р=0,09 

Z=1,683 

р=0,01 

Z=2,531 ** 0,84 0,74 0,86 

Стрибок у довжину з місця 

(см). 

* 162,68 164,16 166,16 р=0,11 

Z=1,576 

р=0,05 

Z=1,980 

р=0,03 

Z=2,117 ** 11,79 10,59 9,81 

Стрибки на скакалці за 60 с 

(рази) 

* 71,63 74,53 76,21 р=0,02 

Z=2,381 

р=0,31 

Z=1,009 

р=0,03 

Z=2,157 ** 14,87 12,75 12,40 

Присідання на одній нозі за 

30 с (рази) 

* 7,47 8,32 8,95 р=0,002 

Z=3,136 

р=0,003 

Z=2,919 

р<0,001 

Z=3,429 ** 2,39 2,08 1,67 

Багатоскоки  

за 20 с 

метрів 
* 15,42 15,79 16,21 р=0,01 

Z=2,551 

р=0,006 

Z=2,750 

р<0,001 

Z=3,381 ** 1,14 1,00 0,83 

кількість 

стрибків 

* 24,05 24,21 24,79 р=0,48 

Z=0,711 

р=0,06 

Z=1,904 

р=0,01 

Z=2,491 ** 0,89 0,77 0,89 

Шпагат поперечний (см) 
* 10,58 8,84 7,21 р<0,001 

Z=3,343 

р<0,001 

Z=3,428 

р<0,001 

Z=3,609 ** 5,55 4,59 4,02 

Нахил тулуба вперед (см) 
* 10,74 11,47 11,68 р=0,08 

Z=1,765 

р=0,34 

Z=0,953 

р=0,07 

Z=1,828 ** 5,07 3,91 3,55 

«Місток» з 

положення 

лежачи 

(см) 

Відстань до 

підлоги 

* 43,26 43,95 43,79 р=0,17 

Z=1,361 

р=0,72 

Z=0,351 

р=0,57 

Z=0,570 ** 7,63 5,68 4,49 

Відстань між 

руками і ногами 

* 58,58 57,37 55,32 р=0,10 

Z=1,633 

р=0,003 

Z=2,983 

р=0,002 

Z=3,004 ** 7,15 6,60 6,46 

Біг вісімкою зі зміною 

напряму руху (с) 

* 14,89 14,71 14,59 р<0,001 

Z=3,507 

р=0,03 

Z=2,104 

р<0,001 

Z=3,438 ** 0,78 0,72 0,58 

Три оберти вперед – три 

оберти назад (с) 

* 6,64 6,46 6,37 р=0,001 

Z=3,261 

р=0,07 

Z=1,807 

р=0,001 

Z=3,185 ** 0,62 0,58 0,50 

Проба Ромберга з 

заплющеними очима 

* 14,37 17,32 17,84 р=0,001 

Z=3,275 

р=0,78 

Z=0,274 

р=0,001 

Z=3,276 ** 2,52 3,80 5,06 

Відхилення при ходьбі  

на 5-метровому відрізку 

* 8,68 8,95 9,47 р=0,94 

Z=0,072 

р=0,69 

Z=0,403 

р=0,46 

Z=0,731 ** 6,66 6,80 6,86 

Примітка: * – X ; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина 

педагогічного експерименту ; (3) – завершення педагогічного експерименту. 
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Також видимими є відмінності між змінами більшості результатів на 

різних етапах педагогічного експерименту. Для прикладу, після реалізації 

першої частини авторської програми диференціації фізичної підготовки ми 

зафіксували покращення результатів у 12 тестах з 19, а після другого етапу – 

лише у дев’яти. 

Тобто, можна констатувати, що підсумковий позитивний результат за час 

педагогічного експерименту був наслідком кумулятивних змін за дві частини. 

На відміну від представників експериментальної групи, де на кожному з етапів 

для більшості тестів та результатів за ними було сформована статистично 

вірогідна відмінність (р≤0,05). 

Вертаючись до показників юних таеквондистів контрольної групи 

наголосимо, що упродовж усього педагогічного експерименту спостерігалося 

покращення лише у випадку таких тестів, як «Біг 1000 м» (з 5,44 до 5,32 с), 

«Піднімання тулуба з положення лежачи в сід» (з 43,89 до 44,79 разів), 

«Підтягування» (з 7,74 до 9,05 разів), «Присідання на одній нозі за 30 с» (з 7,47 

до 8,95 разів), «Багатоскоки за 20 с (з 15,42 до 16,21 м), «Шпагат поперечний» 

(з 10,58 до 7,21 см), «Біг вісімкою зі зміною напряму руху» (з 14,89 до 14,59 с). 

Таким чином за абсолютними показниками ми можемо спостерігати 

кращі результати традиційної програми фізичної підготовки таеквондистів 

віком 12–13 років за проявами загальної витривалості, силової витривалості та 

спритності.  

У всіх інших випадках зміст традиційної програми фізичної підготовки 

має певні недоліки. Вони пов’язані з недостатніми змінами результатів юних 

спортсменів упродовж піврічного чи навіть річного періоду тренувань. 

Зокрема, на наш погляд, варто відзначити, що є недоліки в приростах 

показників швидкісно-силових якостей та координаційних здібностей, а вони, 

своєю чергою, багатьма фахівцями спортивних єдиноборств і таеквон-до 

визначаються пріоритетними. Варто врахувати, що це також спостерігається 

поряд із природним розвитком спортсменів віком 12–13 років упродовж одного 

рівного циклу підготовки.  
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Також для спортсменів контрольної групи було визначено відсоткові 

значення змін результатів за усіма тестами на різних етапах педагогічного 

експерименту (рис. 4.6). 

 

Рис. 4.6. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років контрольної групи (n=19) на першому етапі 

педагогічного експерименту: 1 – Човниковий біг 3×10 м (с); 2 – Біг 30 м з місця (с); 3 – 

Біг 1000 м (с); 4 – Підтягування (рази); 5 – Піднімання тулуба з положення лежачи в сід (рази); 

6 – Кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – Стрибок у довжину з місця (см); 8 – 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – Присідання на одній нозі за 30 с (рази); 10 – 

Багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків; 12 – Шпагат 

поперечний (см); 13 – Нахил тулуба вперед (см); 14 – «Місток» з положення лежачи (см) / 

відстань до підлоги; 15 – «Місток» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 

16 – Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с); 17 – Три оберти вперед – три оберти назад (с); 

18 – Проба Ромберга з заплющеними очима; 19 – Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку. 

 

З’ясовано, що за більшістю тестів зміни результатів після першого етапу 

педагогічного експерименту набули позитивних тенденцій. Лише у випадку 

«Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку» зафіксовано зниження на 

3,03% від початкового рівня. Тобто загалом ситуація схожа до тієї, що 

спостерігалася в експериментальній групі таеквондистів віком 12–13 років. 

Однак, якщо розглянути рівень змін, то для результату тесту «Проба Ромберга з 

заплющеними очима» зміни сягнули 20,51 %, ще у випадку «Шпагат 

поперечний» вони були – 16,42 % та «Підтягування» і «Присідання на одній 

нозі за 30 с» – 9,52 та 11,27 % від початкового рівня.  
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У всіх інших тестах спортсмени контрольної групи демонстрували значно 

менші покращення, що становили від 0,56 до 6,86 % від початкового рівня.  

У випадку змін за час другої частини педагогічного експерименту ми 

спостерігали дещо іншу картину розподілу відсотків (рис. 4.7). 

 

 
Рис. 4.7. Зміни результатів загальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років контрольної групи (n=19) на другому етапі 

педагогічного експерименту: 1 – Човниковий біг 3×10 м (с); 2 – Біг 30 м з місця (с); 3 – 

Біг 1000 м (с); 4 – Підтягування (рази); 5 – Піднімання тулуба з положення лежачи в сід (рази); 

6 – Кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – Стрибок у довжину з місця (см); 8 – 

Стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – Присідання на одній нозі за 30 с (рази); 10 – 

Багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків; 12 – Шпагат 

поперечний (см); 13 – Нахил тулуба вперед (см); 14 – «Місток» з положення лежачи (см) / 

відстань до підлоги; 15 – «Місток» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 

16 – Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с); 17 – Три оберти вперед – три оберти назад (с); 

18 – Проба Ромберга з заплющеними очима; 19 – Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку. 

 

Найвищі показники змін зафіксовано для результатів тесту «Шпагат 

поперечний» – 18,45 % від рівня другого тестування. Значно менші покращення 

спостерігалися за час другої частини педагогічного експерименту в 

таеквондистів контрольної групи у тестах 4 та 9 (6,83 та 7,59 % від рівня 

другого тестування). На жаль, у всіх інших випадках юні спортсмени 

контрольної групи демонстрували незначні покращення результатів у межах до 

3,58 % від рівня другого тестування.  
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Таким чином, ми можемо говорити про виражену ефективність другої 

частини традиційної програми лише у разі окремих проявів загальних фізичних 

якостей – силової витривалості та гнучкості.  

Звертаємо увагу, що це не свідчить про «шкідливість» традиційної 

програми фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

На думку багатьох фахівців спортивних ударних єдиноборств, такі фізичні 

якості є хорошими передумовами для формування високої спортивної 

майстерності [182; 185; 187]. 

Лише в одному випадку з усіх результатів контролю загальної фізичної 

підготовленості нами було виявлено погіршення. Це спостерігалося для 

«Відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку» – 5,88 %. 

Таким чином, ми можемо спостерігати більш інтенсивну реакцію рівня 

підготовленості на тренувальні навантаження в першій частині педагогічного 

експерименту та нижчі для більшості тестів у другій для таеквондистів 

контрольної групи. 

Узагальнюючи результати педагогічного експерименту за даними 

загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років 

експериментальної та контрольної груп, ми можемо констатувати наступне. 

Представники експериментальної групи за наслідками застосування програми 

диференціації фізичної підготовки продемонстрували більш стабільні 

покращення у першій та другій частинах педагогічного експерименту. Окрім 

того зміни у результатах тестів з фізичної підготовки охоплювали більшу 

кількість проявів фізичних якостей. Це на внутрішньогруповому рівні доводить 

ефективність застосування авторського науково-методичного підходу для 

розвитку загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. 
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4.2.2. Зміни спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ на різних етапах педагогічного 

експерименту. Структура фізичної підготовки спортсменів передбачає дві 

складові – загальну та спеціальну фізичну підготовленість спортсменів. 

Тому закономірним є вивчення ефективності впливу програми 

диференціації фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ упродовж педагогічного експерименту (табл. 4.5) 

Таблиця 4.5 

Динаміка спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років експериментальної групи (n=23) у таеквон-до ІТФ упродовж 

педагогічного експерименту 

Контрольна вправа 
Етап тестування 

Статистична вірогідність 

відмінностей (р) 

 (1)  (2) (3)  (1-2) (2-3) (1-3) 

П
о
о
д

и
н

о
к
і 

у
д

ар
и

 

руками 

10 с 
* 8,22 8,78 9,43 р=0,002 

Z=3,080 

р=0,01 

Z=2,516 

р<0,001 

Z=3,424 ** 1,56 1,35 1,25 

120 с 
* 73,65 76,39 80,26 р<0,001 

Z=4,131 

р<0,001 

Z=4,118 

р<0,001 

Z=4,006 ** 8,47 7,71 6,21 

ногами 

10 с 
* 4,78 5,13 5,61 р=0,01 

Z=2,472 

р=0,02 

Z=2,441 

р=0,002 

Z=3,114 ** 1,06 0,95 0,92 

120 с 
* 40,48 42,04 46,43 р<0,001 

Z=3,766 

р<0,001 

Z=4,060 

р<0,001 

Z=4,098 ** 7,03 6,91 4,94 

К
о
м

б
ін

ац
ії

 з
 д

в
о
х
 

у
д

ар
ів

 

дольочагі-

крос 

10 с 
* 9,13 9,78 10,22 р=0,006 

Z=2,752 

р=0,03 

Z=2,103 

р=0,001 

Z=3,168 ** 1,70 1,41 1,21 

120 с 
* 96,35 98,30 100,74 р<0,001 

Z=3,672 

р<0,001 

Z=4,087 

р<0,001 

Z=3,914 ** 9,18 8,20 7,00 

йопчагі-

хук 

10 с 
* 7,13 8,09 9,04 р<0,001 

Z=3,431 

р<0,001 

Z=3,266 

р<0,001 

Z=3,757 ** 1,57 1,47 1,23 

120 с 
* 55,17 57,83 65,26 р<0,001 

Z=3,971 

р<0,001 

Z=4,054 

р<0,001 

Z=4,095 ** 14,78 13,77 9,87 

К
о
м

б
ін

ац
ії

 з
 т

р
ь
о
х
 

у
д

ар
ів

 

хук-

дольо-

двічагі 

10 с 
* 6,13 6,96 7,74 р=0,004 

Z=2,899 

р=0,004 

Z=2,882 

р<0,001 

Z=3,905 ** 0,85 0,91 0,79 

120 с 
* 46,43 47,35 49,17 р<0,001 

Z=3,997 

р=0,001 

Z=3,242 

р<0,001 

Z=3,791 ** 5,05 4,83 3,91 

джеб-

йопчагі-

хук 

10 с 
* 7,30 7,96 8,87 р=0,001 

Z=3,249 

р<0,001 

Z=3,673 

р<0,001 

Z=3,755 ** 1,71 1,37 1,15 

120 с 
* 72,17 74,83 79,57 р<0,001 

Z=4,231 

р<0,001 

Z=3,930 

р<0,001 

Z=4,098 ** 8,83 8,45 6,72 

Примітка: * – X ; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина 

педагогічного експерименту ; (3) – завершення педагогічного експерименту. 

 

На попередніх етапах дисертаційного дослідження було визначено, що 

практикуючі тренери рекомендують для контролю спеціальної фізичної 
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підготовленості таеквондистів окремі удари та їх комбінації з двох та трьох 

ударів з різним поєднанням роботи рук та ніг (див. розділ 3). 

Результати цих контрольних вправ були покладені як критерії порівняння 

ефективності різних науково-методичних підходів до побудови фізичної 

підготовки юних таеквондистів. 

Умовно результати контролю спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів можна розділити на три блоки. Перший містить зміни поодиноких 

ударів, які виконувалися окремо ногами та руками у часових відтинках 10 та 

120 с.  

Відзначимо, що за різними варіантами тривалості контрольної вправи та 

різними варіантами юні таеквондисти продемонстрували суттєві позитивні 

зміни упродовж педагогічного експерименту. Відзначимо, що спортсмени 

покращили кількість виконаних ударів руками з 8,22 до 9,43 за 10 с та з 73,65 

до 80,26 ударів за 120 с при високому рівні статистичної вірогідності р<0,001. 

Така сама ситуація спостерігалася для ударів ногами. Зважаючи на 

складнішу біомеханічну структуру виконання таких ударів, більше затрат часу 

та енергії, залучення більшої кінцівки – кількість ударів за 10 с зросла з 4,78 до 

5,61, а за 120 с – з 40,48 до 46,43 удару. 

Серед комбінацій, зокрема з двох ударів, було запропоновано два 

поєднання «дольочагі-крос» та «йопчагі-хук». Зрозуміло, що, ймовірно, в 

умовах змагальної діяльності ці поєднання не є найбільш застосовуваними та 

певною мірою незручними для виконання. Проте фахівці, узагальнені думки 

яких дали підстави для включення цих поєднань, наголошували, що змагальна 

діяльність є непередбачуваною й неможливо говорити про стійкі поєднання 

ударів. Але ми виходили з позицій переключення м’язової діяльності на роботу 

нижніх та верхніх кінцівок. 

Правильність такого підходу ми побачили на результатах самих 

контрольних вправ. Незважаючи на те, що обидві містять поєднання ударів рук 

та ніг, результати за абсолютними значеннями були різні. 
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Одразу зазначимо, що в обох випадках за час педагогічного експерименту 

юні таеквондисти статистично вірогідно покращили свої результати (р<0,001). 

Для першого варіанту значення зросли з 9,13 до 10,22 удару (загальна 

кількість), а для другого з 7,13 до 9,04 удару за часовий відтинок в 10 с. 

Значно більшою була розбіжність за абсолютними значеннями у межах 

відтинку 120 с. Перша комбінація «дольочагі-крос» забезпечена виконанням від 

96,35 до 100,74 удару, а «йопчагі-хук» – від 55,17 до 65,26 удару за цей самий 

час. 

Серед комбінацій з трьох ударів, на підставі опрацювання відповідей 

експертів, було запропоновано наступні – «хук-дольо-двічагі» та «джеб-

йопчагі-хук». Також відзначимо суттєве покращення результатів у 

представників експериментальної групи за цими варіантами контрольних 

вправ. 

Зважаючи на необхідність постійно перебувати у русі, адже до комбінацій 

були залучені як удари руками, так і ногами в певній послідовності, абсолютні 

значення були достатньо високими. 

Зафіксовано, що внаслідок реалізації програми диференціації фізичної 

підготовки спортсменів віком 12–13 років із таеквон-до ІТФ відбулися 

статистично вірогідні позитивні зміни кількості ударів у часових відтинках 10 

та 120 с (р≤0,001–004). Для першого варіанту («хук-дольо-двічагі») кількість 

ударів збільшилася з 6,13 до 7,74 удару, а другого («джеб-йопчагі-хук») – з 7,30 

до 8,87 удару упродовж 10 с. Для прояву швидкісно-силової витривалості 

(120 с) також підтверджено статистично вірогідне покращення (р≤0,001) та 

зміна результату з 46,43 до 49,17 удару для «хук-дольо-двічагі» та з 72,17 до 

79,57 удару для «джеб-йопчагі-хук». 

Тобто можна констатувати, що юні спортсмени експериментальної групи 

внаслідок застосування програми диференціації фізичної підготовки у всіх 

випадках контрольних вправ суттєво покращили власні результати. 
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Цікавим виявився факт, що спортсмени експериментальної групи 

демонстрували меншу кількість поодиноких ударів, ніж ударів в дво- та 

триударних серіях за однакові часові відтинки. 

Ми схильні вважати, що така ситуація пов’язана з тим, що при 

одиночному ударі одного визначеного типу та їх повторенні спортсменові 

потрібно повністю виконати біомеханічну структуру самого удару від 

підготовчих дій до завершення. При цьому в дво- та триударних серіях 

виконання одного удару не заперечує можливості виконання підготовчих фаз 

для другого з серії удару. Тобто відбувається певне накладання тих чи інших 

фаз ударів. Окрім того в дво- та триударних серіях відбувалося чергування 

ударів руками і ногами, що також підтверджує наше припущення. 

Вивчення відносних змін спеціальної фізичної підготовленості у різних 

частинах педагогічного експерименту вказало на наступне (рис. 4.8). 

 

Рис. 4.8. Зміни результатів спеціальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років експериментальної групи (n=23) на першому 

етапі педагогічного експерименту: 1 – поодинокі удари руками, 10 с; 2 – поодинокі 

удари руками, 120 с; 3 – поодинокі удари ногами, 10 с; 4 – поодинокі удари ногами, 120 с; 5 – 

Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с; 6 – Комбінація з двох ударів «дольочагі-

крос», 120 с; 7 – Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с; 8 – Комбінація з двох ударів 

«йопчагі-хук», 120 с; 9 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с; 10 – Комбінація 

з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 120 с; 11 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

10 с; 12 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 120 с. 
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Незважаючи на статистично вірогідне покращення усіх результатів на 

високому рівні істотності, відсоткові значення змін результатів контрольних 

вправ у юних таеквондистів експериментальної групи були різними. У першій 

частині педагогічного експерименту спостерігалися значні покращення 13,41 та 

13,48 % від початкового рівня у «Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с» 

та «Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с». Ще ряд результатів 

контрольних вправ досягли позначки на 7,14–8,93 % вищих за початковий 

рівень. Інші зміни коливалися у межах від 1,97 до 4,81 % від початкового рівня. 

З огляду на отримані результати можна спостерігати, що вищі значення 

відсоткових змін покращення спостерігаються для варіантів контрольних вправ 

з меншою тривалістю, тобто в 10 с. В усіх випадках у цьому варіанті значення 

були вищими, порівняно з відтинком 120 с. 

Ймовірно виявлені тенденції пов’язані із тим, що при меншій тривалості 

контрольної вправи досягнути змін дещо легше, мобілізуючи зусилля упродовж 

значно меншого відтинку часу. Тобто впродовж 10 с підтримувати темп роботи 

легше, порівняно з 120 с відтинком з проявом швидкісно-силової витривалості. 

Проте в другій частині педагогічного експерименту юні таеквондисти 

експериментальної групи демонстрували інші відсоткові значення результатів 

змін та дещо іншу їхню структуру (рис. 4.9). 

 

Рис. 4.9. Зміни результатів спеціальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років експериментальної групи (n=23) на другому 
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етапі педагогічного експерименту: 1 – поодинокі удари руками, 10 с; 2 – поодинокі 

удари руками, 120 с; 3 – поодинокі удари ногами, 10 с; 4 – поодинокі удари ногами, 120 с; 5 – 

Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с; 6 – Комбінація з двох ударів «дольочагі-

крос», 120 с; 7 – Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с; 8 – Комбінація з двох ударів 

«йопчагі-хук», 120 с; 9 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с; 10 – Комбінація 

з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 120 с; 11 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

10 с; 12 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 120 с 

 

Упродовж другої частини педагогічного експерименту ми можемо 

спостерігати, що уже відсутнє чітке розмежування між результатами тривалості 

контрольних вправ різної тривалості. Можливо, це пов’язано із тим, що за час 

першої частини рівень підготовленості дещо вирівнявся відносно реальних 

можливостей юних таеквондистів. 

Зазначимо, що у випадку другої частини педагогічного експерименту ми 

також отримали підтвердження статистично вірогідним змінам усіх результатів. 

Відсоткові значення вказали нам, що п’ять з 12 результатів покращилися на 

11,44–12,86 % від другого тестування. Інші значення перебували в діапазоні від 

2,48 до 9,32 %. 

Окремо підкреслимо, що ми виявили певні тенденції, згідно з якими 

результати контрольних вправ мали певні відмінності приросту показників. 

Наприклад, поодинокі удари руками (в двох варіантах тривалості 10 та 120 с) 

поступалися загалом за відсотковими значеннями приростів поодиноким 

ударам ногами такої ж тривалості. Наступні перші варіанти комбінації з двох 

ударів та трьох ударів також мали менші відсоткові покращення за другі 

варіанти контрольних вправ.  

Проте зазначені особливості не мають виражених чинників їх 

формування, а встановлення передумов цього потребує проведення додаткових 

досліджень. 

За схожим алгоритмом ми провели аналіз даних контрольної групи 

таеквондистів віком 12–13 років (табл. 4.6). 
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Таблиця 4.6 

Динаміка спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 

років контрольної групи (n=19) у таеквон-до ІТФ упродовж педагогічного 

експерименту 

Контрольна вправа 
Етап тестування 

Статистична вірогідність 

відмінностей (р) 

 (1)  (2) (3)  (1-2) (2-3) (1-3) 

П
о
о
д

и
н

о
к
і 

у
д

ар
и

 

руками 

10 с 
* 8,21 8,63 9,00 р=0,07 

Z=1,841 

р=0,03 

Z=2,222 

р=0,005 

Z=2,825 ** 1,20 0,93 1,03 

120 с 
* 72,32 74,00 75,37 р=0,01 

Z=2,551 

р=0,02 

Z=2,324 

р=0,005 

Z=2,774 ** 7,89 7,10 6,37 

ногами 

10 с 
* 5,53 5,63 5,84 р=0,53 

Z=0,628 

р=0,24 

Z=1,175 

р=0,27 

Z=1,112 ** 1,09 0,93 0,99 

120 с 
* 41,63 42,89 43,37 р=0,009 

Z=2,605 

р=0,20 

Z=1,276 

р=0,02 

Z=2,525 ** 4,70 4,53 4,07 

К
о
м

б
ін

ац
ії

  

з 
д

в
о
х
 у

д
ар

ів
 дольочагі-

крос 

10 с 
* 9,26 9,84 10,16 р=0,02 

Z=2,328 

р=0,02 

Z=2,333 

р=0,003 

Z=2,956 ** 1,74 1,50 1,35 

120 с 
* 97,32 96,37 96,53 р=0,21 

Z=1,256 

р=0,73 

Z=0,345 

р=0,43 

Z=0,785 ** 7,81 6,64 5,36 

йопчагі-

хук 

10 с 
* 7,79 8,42 9,00 р=0,002 

Z=3,158 

р=0,001 

Z=3,266 

р<0,001 

Z=3,757 ** 1,82 1,53 1,45 

120 с 
* 58,21 59,53 59,84 р=0,10 

Z=1,651 

р=0,60 

Z=0,526 

р=0,19 

Z=1,306 ** 12,90 11,40 9,55 

К
о
м

б
ін

ац
ії

  

з 
тр

ь
о
х
 у

д
ар

ів
 хук-

дольо-

двічагі 

10 с 
* 6,63 6,95 7,58 р=0,41 

Z=0,821 

р=0,006 

Z=2,736 

р=0,02 

Z=2,263 ** 0,93 1,05 0,88 

120 с 
* 45,84 46,21 46,84 р=0,49 

Z=0,693 

р=0,32 

Z=0,997 

р=0,40 

Z=0,834 ** 4,09 3,89 3,03 

джеб-

йопчагі-

хук 

10 с 
* 7,89 8,42 8,84 р=0,008 

Z=2,624 

р=0,006 

Z=2,750 

р<0,001 

Z=3,474 ** 1,37 1,53 1,31 

120 с 
* 73,47 74,89 75,79 р=0,02 

Z=2,405 

р=0,12 

Z=1,542 

р=0,008 

Z=2,633 ** 6,30 6,67 6,76 

Примітка: * – X ; ** – σ; (1) – початок педагогічного експерименту; (2) – середина 

педагогічного експерименту ; (3) – завершення педагогічного експерименту. 

 

Підсумки застосування стандартизованих та традиційних фізичних 

навантажень у межах фізичної підготовки серед юних спортсменів контрольної 

групи дали підстави стверджувати про нижчий рівень змін. 

За підсумками усього педагогічного експерименту спостерігалися зміни в 

поодиноких ударах руками упродовж 120 с (з 72,32 до 75,37 удару), 5 (з 9,26 до 

10,16 удару), 7 (з 7,79 до 9,00 удару) та 11 (з 73,47 до 75,79 удару). 

Ще ряд результатів мали суттєві покращення на одному з етапів, 

наприклад «Поодинокі удари руками, 10 с», «Поодинокі удари ногами, 120 с», 
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«Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с», «Комбінація з трьох 

ударів «джеб-йопчагі-хук», 120 с». 

Проте серед юних таеквондистів контрольної групи після педагогічного 

експерименту було ряд контрольних вправ з спеціальної фізичної підготовки, 

де результати не зазнали статистично вірогідних змін. Це зокрема «Поодинокі 

удари ногами, 10 с», «Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 120 с», 

«Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 120 с», «Комбінація з трьох ударів 

«хук-дольо-двічагі», 120 с». 

Тобто ми можемо стверджувати, що таеквондисти віком 12–13 років 

контрольної групи за результатами річного циклу реалізації програми фізичної 

підготовки не мали таких виражених змін, як представники експериментальної 

групи. 

Отримані дані за абсолютними значеннями результатів контрольних 

вправ з визначення спеціальної фізичної підготовленості також відобразилися й 

на ситуації з відсотковими показниками (рис. 4.10). 

 

Рис. 4.10. Зміни результатів спеціальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років контрольної групи (n=19) на першому етапі 

педагогічного експерименту: 1 – поодинокі удари руками, 10 с; 2 – поодинокі удари 

руками, 120 с; 3 – поодинокі удари ногами, 10 с; 4 – поодинокі удари ногами, 120 с; 5 – 

Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с; 6 – Комбінація з двох ударів «дольочагі-

крос», 120 с; 7 – Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с; 8 – Комбінація з двох ударів 

«йопчагі-хук», 120 с; 9 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с; 10 – Комбінація 
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з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 120 с; 11 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

10 с; 12 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 120 с. 

 

Для більшості контрольних вправи відсоткове покращення результатів на 

першому етапі педагогічного експерименту не було статистично вірогідним та 

містилося в досить незначних межах. Більшість значень покращення становили 

від 0,80 до 4,76 % порівняно з початковим рівнем підготовленості. Ще низка 

показників була дещо вищою від 5,13 до 8,11 % від початкового рівня. Це 

спостерігалося у таких контрольних вправах «Поодинокі удари руками, 10 с», 

«Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с», «Комбінація з двох ударів 

«йопчагі-хук», 10 с», «Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 10 с». 

Як і для спортсменів експериментальної групи, але меншою мірою, тут 

спостерігалися тенденції, за якими результати більше зросли у контрольних 

вправах меншої тривалості. 

Однак, юні таеквондисти контрольної групи в одній контрольній вправі 

показали результат нижчий за початковий, зокрема у «Комбінації з двох ударів 

«дольочагі-крос», 120 с» – на 0,97% (р>0,05) 

У другій частині педагогічного експерименту ми спостерігали ще нижчі 

значення покращення результатів юними таеквондистами у контрольних 

вправах зі спеціальної фізичної підготовленості (рис. 4.11). 

 

Рис. 4.11. Зміни результатів спеціальної фізичної підготовленості 

таеквондистів віком 12–13 років контрольної групи (n=19) на другому етапі 
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педагогічного експерименту: 1 – поодинокі удари руками, 10 с; 2 – поодинокі удари 

руками, 120 с; 3 – поодинокі удари ногами, 10 с; 4 – поодинокі удари ногами, 120 с; 5 – 

Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с; 6 – Комбінація з двох ударів «дольочагі-

крос», 120 с; 7 – Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с; 8 – Комбінація з двох ударів 

«йопчагі-хук», 120 с; 9 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с; 10 – Комбінація 

з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 120 с; 11 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

10 с; 12 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 120 с. 

 

Усі без винятку зміни не сягнули 10-відсоткового рівня. Найбільші 

значення було зафіксовано в другій частині педагогічного експерименту у 

вправі «Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с» (9,09 %) та 

«Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с» (6,88 % від рівня другого 

тестування). Для усіх інших відсоткове значення покращення не 

перебільшувало 5 % від результату попереднього тестування. 

Таким чином, серед представників контрольної групи були також 

виявлені тенденції, згідно з якими результати контрольних вправ у варіанті 

меншої тривалості мали вищі відсоткові показники покращення результату. Це 

спостерігалося у всіх без винятку випадках. До того ж загалом комбінації з 

трьох ударів мали дещо вищі значення покращення за інші варіанти 

контрольних вправ. 

 

4.2.3. Порівняння загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ упродовж педагогічного 

експерименту. Також, після вивчення змін результатів тестування загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-

до ІТФ окремо серед представників експериментальної та контрольної груп, для 

виявлення ефективності застосованих методичних підходів було з’ясовано 

відмінності середньогрупових показників упродовж педагогічного 

експерименту (рис. 4.12 та 4.13). 



181 

 

Рис. 4.12. Відмінності результатів загальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на різних етапах тестування 

упродовж педагогічного експерименту (%):1 – Човниковий біг 3×10 м (с); 2 – Біг 30 м 

з місця (с); 3 – Біг 1000 м (с); 4 – Підтягування (рази); 5 – Піднімання тулуба з положення 

лежачи в сід (рази); 6 – Кидок набивного м’яча знизу вперед (м); 7 – Стрибок у довжину з 

місця (см); 8 – Стрибки на скакалці за 60 с (рази); 9 – Присідання на одній нозі за 30 с (рази); 

10 – Багатоскоки за 20 с / метрів; 11 – Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків; 12 – Шпагат 

поперечний (см); 13 – Нахил тулуба вперед (см); 14 – «Місток» з положення лежачи (см) / 

відстань до підлоги; 15 – «Місток» з положення лежачи (см) / відстань між руками і ногами; 

16 – Біг вісімкою зі зміною напряму руху (с); 17 – Три оберти вперед – три оберти назад (с); 

18 – Проба Ромберга з заплющеними очима; 19 – Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку. 

 

Зазначимо, що на початковому тестуванні між юними спортсменами 

контрольної та експериментальної груп не було встановлено статистично 

вірогідних відмінностей. Перевага коливалася в межах 0,18–19,96 од. (р=0,06–

0,49) на користь тієї чи іншої групи. При цьому найвищі значення переваги 

були виявлені для тесту «Стрибок у довжину з місця» (19,96 %) та 

«Підтягування» (14,80 %) на користь контрольної, а більша перевага для 

представників експериментальної групи спостерігалася в тесті «Відхилення при 

ходьбі на 5-метровому відрізку» (7,97 %). 

На другому етапу тестування (середина педагогічного експерименту) 

ситуація змінилася незначно. За результатами загальної фізичної 

підготовленості юних таеквондистів експериментальної та контрольної груп та 
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їх зіставлення не виявлено суттєвої переваги середньогрупового показника тієї 

чи іншої групи. Значення статистичної вірогідності коливалися: р=0,08–0,48. 

Відсоткові значення переваг тієї чи іншої групи юних таеквондистів становили 

від 0,11 до 10,80 % на користь однієї з них. Так, найвищі значення переваги 

спортсменів контрольної групи спостерігалися за результатами тестів «Шпагат 

поперечний» (10,80 %), а експериментальної – «Місток» з положення лежачи 

(см) / відстань до підлоги» (5,84 %), «Відхилення при ходьбі на 5-метровому 

відрізку» (5,53 %). Проте в жодному з випадків не було досягнуто рівня 

статистичної вірогідності (р>0,05). 

Аналізуючи дані, можна сказати, що лише на третьому тестуванні 

(завершальному) стали явними певні відмінності між юними таеквондистами за 

рівнем загальної фізичної підготовленості. Значення відсоткових відмінностей 

результатів були наближеними в обох групах юних спортсменів. Для усіх тестів 

вони становили від 0,04 до 6,31 % на користь тієї чи іншої групи. Проте для 

окремих тестів спостерігалися статистично вірогідні відмінності. Так перевага 

експериментальної групи над контрольною наявна за підсумками педагогічного 

експерименту та засвідчена результатами тестів: «Піднімання тулуба з 

положення лежачи в сід» (4,88 %, р=0,04), «Кидок набивного м’яча знизу 

вперед» (3,86 %, р=0,03), «Стрибок у довжину з місця» (8,04 %, р=0,05), 

«Багатоскоки за 20 с / кількість стрибків» (3,67 %, р<0,001), «Біг вісімкою зі 

зміною напряму руху» (2,28 %, р=0,03) та «Три оберти вперед – три оберти 

назад» (4,33 %, р=0,04). 

На підставі цього можна констатувати, що програма диференційованої 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ дала 

більші покращення результатів у тестах, пов’язаних з проявами швидкісно-

силової витривалості, вибухової сили та координаційних здібностей. Ці 

відмінності підкреслили певну перевагу над традиційним змістом фізичної 

підготовки юних таеквондистів та можуть розглядатися як виший якісний та 

кількісний результат авторського підходу. 
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Також проведено порівняння та встановлені відмінності у спеціальній 

фізичній підготовленості юних таеквондистів експериментальної та 

контрольної груп (рис. 4.13). 

 

Рис. 4.13. Відмінності результатів спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на різних етапах тестування 

упродовж педагогічного експерименту (%): 1 – поодинокі удари руками, 10 с; 2 – 

поодинокі удари руками, 120 с; 3 – поодинокі удари ногами, 10 с; 4 – поодинокі удари 

ногами, 120 с; 5 – Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 10 с; 6 – Комбінація з двох 

ударів «дольочагі-крос», 120 с; 7 – Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 10 с; 8 – 

Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 120 с; 9 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-

двічагі», 10 с; 10 – Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 120 с; 11 – Комбінація з 

трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 10 с; 12 – Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

120 с. 

 

На вихідному тестуванні таеквондисти віком 12–13 років демонстрували 

за більшістю тестів схожі результати. Відмінності однієї групи від другої 

сягали від 0,08 до 15,55 %. При цьому лише у двох випадках «Поодинокі удари 

ногами, 10 с» (15,55 %) та «Комбінація з трьох ударів «хук-дольо-двічагі», 10 с» 

(8,17 %) перевага була вищою за пороговий рівень статистичної вірогідності 

(р=0,02 та р=0,04 відповідно) та на боці юних спортсменів контрольної групи. 

На другому етапі тестування (середина педагогічного експерименту) 

нами не було виявлено статистично вірогідної переваги у запропонованих 

контрольних вправах. За майже усіма результатами спеціальної фізичної 

підготовленості між таеквондистами віком 12–13 років експериментальної та 
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контрольної груп відмінності коливалися в межах від 0,09 до 9,77 % (р=0,15–

0,49). Виняток склали лише результати контрольної вправи «Поодинокі удари 

ногами, 10 с», де перевага спортсменів контрольної групи і далі зберігалася 

(9,77 %) на статистично вірогідному рівні р=0,05. Нагадаємо, що на першому 

етапі цей показник був вищим.  

Важливим показником ефективності диференційованого підходу до 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ є 

результати третього тестування (завершального).  

Зафіксовано, що у семи випадках наявна статистично вірогідна 

відмінність між результатами юних спортсменів експериментальної та 

контрольної груп. У всіх випадках перевага була на боці таеквондистів 

експериментальної групи та становила від 4,18 до 6,60 % (р=0,009–0,04). Це 

такі контрольні вправи «Поодинокі удари руками, 120 с»; «Поодинокі удари 

ногами, 120 с»; «Комбінація з двох ударів «дольочагі-крос», 120 с»; 

«Комбінація з двох ударів «йопчагі-хук», 120 с»; «Комбінація з трьох ударів 

«хук-дольо-двічагі», 120 с»; «Комбінація з трьох ударів «джеб-йопчагі-хук», 

120 с». 

Прослідковується, що перевага представників експериментальної групи 

сформувалася виключно у варіантах контрольних вправ, які мають довшу 

тривалість (спеціальна/швидкісно-силова витривалість). Тобто можна 

засвідчити, що таеквондисти експериментальної групи могли довший час 

виконувати специфічну роботу (ударну) в різному поєднанні та з різною 

послідовністю технічних прийомів.  

Водночас рівень результатів контрольних вправ, що характеризують 

швидкісно-силову роботу, не поступався результатам представників 

контрольної групи. Це вказує на можливість застосування авторського науково-

методичного підходу з диференціації фізичної підготовки у тренувальному 

процесі таеквондистів 12–13 років. 

Таким чином, можна спостерігати, що застосування диференційованого 

підходу до фізичної підготовки на прикладі юних спортсменів 
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експериментальної групи дає більш виражені зміни рівня фізичної 

підготовленості упродовж річного циклу тренувань. Водночас на проміжному 

етапі тестування обидві групи мали наближено однакові показники змін за 

усіма результатами тестів. 

 

Висновки до розділу 4: 

1. Диференційований підхід до фізичної підготовки спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ забезпечено за допомогою урахування 

індивідуальних показників фізичної готовності. Розроблена програма поєднує 

комплексний розвиток фізичних якостей зі спрямованою корекцією слабких 

сторін, тобто диференційованою частиною тренувального процесу. Такий 

підхід покликаний забезпечити не лише підвищення ефективності 

тренувального процесу, але й бути основою для довготривалої та 

цілеспрямованої підготовки в майбутньому. 

Реалізація експериментальної програми стала можливою за допомогою 

об’єктивного групування спортсменів відповідно до визначених пріоритетів 

фізичної підготовленості, організації тренувальних занять у малих групах, 

поєднанні засобів загальної, допоміжної та спеціальної фізичної підготовки. 

Чітко структуроване навантаження відповідно до принципів прогресивності та 

циклічності, з рівномірним поєднанням комплексної та диференційованої 

частини у межах мікро- та мезоциклів, забезпечує необхідні умови для 

досягнення стійкого тренувального ефекту. Це відповідає сучасним тенденціям 

у спортивній науці, спрямованим на формування спортивної майстерності, з 

урахуванням індивідуального темпу розвитку кожного спортсмена. 

2. Узагальнюючи результати педагогічного експерименту за даними 

загальної фізичної підготовленості таеквондистів віком 12–13 років 

експериментальної та контрольної груп, ми можемо констатувати наступне. 

Представники експериментальної групи за наслідками застосування програми 

диференціації фізичної підготовки продемонстрували більш стабільні 

покращення у першій та другій частинах педагогічного експерименту. Окрім 
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того зміни у результатах тестів з фізичної підготовки охоплювали більшу 

кількість проявів фізичних якостей. Це на внутрішньогруповому рівні доводить 

ефективність застосування авторського науково-методичного підходу для 

розвитку загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. 

Ми спостерігали більш інтенсивну реакцію рівня підготовленості на 

тренувальні навантаження в першій частині педагогічного експерименту та 

нижчі для більшості тестів у другій для таеквондистів контрольної групи. 

3. Виявлено тенденції, згідно з якими результати контрольних вправ 

представників експериментальної групи мали певні відмінності приросту 

показників. Наприклад, поодинокі удари руками (в двох варіантах тривалості 

10 та 120 с) поступалися загалом за відсотковими значеннями приростів 

поодиноким ударам ногами такої ж тривалості. Наступне – перші варіанти 

комбінації з двох ударів та трьох ударів також мали менші відсоткові 

покращення за другі варіанти контрольних вправ.  

Серед представників контрольної групи були також виявлені тенденції, 

згідно з якими результати контрольних тестів у варіанті меншої тривалості 

мали вищі відсоткові показники покращення результату. Це спостерігалося у 

всіх без винятку випадках. До того ж загалом комбінації з трьох ударів мали 

дещо вищі значення покращення за інші варіанти контрольних вправ. 

Загалом ефективність диференційованого підходу до фізичної підготовки 

юних таеквондистів виявилася вищою за традиційний підхід тренування 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

4. Прослідковується, що перевага у представників експериментальної 

групи сформувалася виключно у варіантах контрольних вправ, які мають довшу 

тривалість (спеціальна/швидкісно-силова витривалість). Тобто можна 

засвідчити, що таеквондисти експериментальної групи могли довший час 

виконувати специфічну роботу (ударну) в різному поєднанні та з різною 

послідовністю технічних прийомів.  
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Водночас рівень результатів контрольних вправ, що характеризують 

швидкісно-силову роботу, не поступався представникам контрольної групи. Це 

вказує на можливість застосування авторського науково-методичного підходу з 

диференціації фізичної підготовки у тренувальному процесі таеквондистів 12–

13 років. 

Таким чином, можна спостерігати, що застосування диференційованого 

підходу до фізичної підготовки на прикладі юних спортсменів 

експериментальної групи дає більш виражені зміни рівня фізичної 

підготовленості упродовж річного циклу тренувань. Водночас на проміжному 

етапі тестування обидві групи мали наближено однакові показники змін за 

усіма результатами тестів. 

 

Результати за розділом висвітлені у працях: [33; 34; 40; 42]. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Науково-методичне забезпечення спортивної діяльності має важливе 

значення для впровадження нових наукових знань, сучасних технологій та 

найкращого досвіду для підвищення ефективності підготовки спортсменів і 

досягнення ними високих результатів. Це є обов’язковим компонентом на усіх 

етапах багаторічного спортивного удосконалення. 

Серед спортивних єдиноборств своє чільне місце посідає таеквон-до. 

Історично склалося, що цей вид спорту сформувався у декількох версіях. Усі 

вони мають власний вектор розвитку. Серед трьох основних версій таеквон-до 

змагання з однієї з них – WTF включені до програми Олімпійських ігор. Дві 

інші версії (ITF та GTF) мають незалежний розвиток та представлені 

змаганнями різного рівня. Цей чинник став підставою значно меншої уваги 

фахівців для пошуку актуальних напрямків розвитку та забезпечення системи 

підготовки спортсменів для неолімпійських версій виду спорту [27; 80; 107; 

181]. 

Для усіх версій таеквон-до як бойового мистецтва наявна система 

функціонального розвитку спортсменів за допомогою застосування 

різноманітних прийомів та вправ, що сприяють фізичному вдосконаленню 

організму. За своєю суттю таеквон-до значною мірою пов’язане з 

самообороною.  

Водночас кожна з версій таеквон-до має суттєві відмінності у правилах 

виду спорту, утворює відмінну систему змагань та, відповідно, підготовку до 

змагальної діяльності, незважаючи на спільні ознаки філософських основ [47; 

63; 115; 139]. Наприклад, порівняно з іншими версіями, таеквон-до IТF 

характеризується більшою часткою ударів руками та жорсткішою манерою 

ведення поєдинку [141; 177; 185]. 
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Загалом для спортивних єдиноборств характерне різноманіття техніко-

тактичних дій, високі вимоги до їх виконання у змагальних умовах, до 

функціонального забезпечення рухової діяльності тощо [112; 117; 174]. У 

сукупності це формує видовищність та непередбачуваність результату змагань. 

Реалізація нашого дослідження згідно з загальноприйнятим алгоритмом 

розпочиналася з вивчення та узагальнення даних фахівців, які вивчали 

проблеми підготовки у спортивних єдиноборствах. Зазначимо, що дуже багато 

вітчизняних та закордонних фахівців присвячували свої дослідження різним 

аспектами підготовки спортсменів у групі єдиноборств [15; 48; 164; 204]. 

Отже, звернемо увагу на деякі напрямки, які виокремлюються на підставі 

узагальнення масиву наукової інформації. Багатьма фахівцями підкреслюється, 

що фізична підготовка є ключовим та базовим компонентом підготовки 

спортсменів різних видів спортивних єдиноборств [46; 90; 130; 178; 180]. Ми 

підтвердили актуальність питань щодо формування відповідного рівня фізичної 

підготовленості спортсменів та значну увагу з боку фахівців. Найбільше 

досліджень представлено для олімпійських видів спортивних єдиноборств [51; 

111; 118; 182 та ін.]. 

На противагу, кількість досліджень для неолімпійських видів єдиноборств 

є непропорційною малою та привертають дещо менше фахівців. У цьому разі 

спрацьовують механізми компенсації, адже варіантів неолімпійських видів 

спорту є значно більше. 

Нашу увагу ми зосередили на одному з таких видів спорту, а саме таеквон-

до ІТФ. ЦЕ пов’язано з нашою спортивною спеціалізацію та багаторічним 

досвідом підготовки спортсменів для змагань різного рівня, зокрема 

Чемпіонатів світу, Європи та національних змагань. 

Більшість досліджень, присвячених тхеквондо, зосереджуються на версії 

ВТФ. В них автори розглядають тхеквондо як складову спортивних 

єдиноборств [94; 181; 186], відзначають позитивний вплив його засобів на 

розвиток фізичних якостей людини [26; 61; 118]. В інших дослідженнях 

продемонстровано зв’язок між фізичною підготовленістю спортсменів і рівнем 
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їхньої техніко-тактичної майстерності [113; 166], ефективністю навчально-

тренувального процесу [98; 141] та успішністю виступів на змаганнях різного 

рівня [6; 176].  

Підсумовуючи низку досліджень [181; 186; 192; 193], можна побачити 

ілюстрацію основних принципів та філософії таеквон-до ІТФ як бойового 

мистецтва [107; 170]: використання кінетичної енергії; очевидність та 

природність основ техніки, що чітко визначена і базується на структурі 

людського тіла; досягнення максимальної ефективності в атаці і захисті; 

наочність і простота кожного руху; раціональність методів навчання; 

правильність системи дихання; атакувальні акценти на життєво важливі точки 

тіла; легкість виконання рухів та задоволення від занять; забезпечення доброго 

здоров’я і запобігання травмам; гармонійність, ритмічність та естетичність 

рухів; відображення особистості і життєвого характеру. 

Узагальнюючи зазначені системотвірні чинники змагальної діяльності та 

загалом системи підготовки у таеквон-до ІТФ, можна зауважити поєднання 

філософії руху з естетикою, етичними цінностями та доступністю для всіх. За 

останні десятиліття відбулися суттєві зміни в правилах змагань, що 

позначилося на методичних підходах до змісту багаторічної підготовки 

спортсменів. Це також стимулює пошук нових підходів, спрямованих на 

підвищення ефективності та результативності тренувальної і змагальної 

діяльності тхеквондистів. 

За підсумками аналізу значної кількості спеціальної літератури ми також 

мали можливість виокремити напрямок досліджень фахівців, присвячений 

удосконаленню фізичної підготовленості. Ключовим у ньому стало те, що 

науковцями пропонуються альтернативні варіанти формування структури та 

змісту фізичної підготовки. На прикладі багаторічної спортивної підготовки у 

таеквон-до та його різновидів можна звернути увагу на акцентовані 

дослідження з розвитку координаційних здібностей [20; 85; 116], спеціальної 

гнучкості [151; 179], психофізіологічних показників [112; 143], швидкісно-

силових якостей [98; 135], особливостей контролю рівня розвитку фізичних 
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якостей спортсменів високої кваліфікації [48; 109; 142]. Серію публікацій 

О. Лукіної було присвячено спеціальній фізичній підготовці спортсменів [79–

83; 144]. 

Разом із тим у цих публікаціях наголошувалося на необхідності якісного 

вибору тренувальних засобів, конкретизації параметрів фізичних навантажень, 

забезпечення відповідності закономірностям та принципам спортивної 

підготовки, етапності та дотримання періодизації підготовки в різних 

структурах навчально-тренувального процесу спортсменів у таеквон-до. 

До того ж узагальнення інформації дало змогу стверджувати про 

оновлення завдань підготовки спортсменів у цьому виді спорту [110; 160]. 

Серед них: необхідність різнобічного фізичного розвитку, зміцнення здоров’я; 

сприяння розвиткові фізичних якостей, підвищення функціональних 

можливостей організму, стимулювання відновних процесів тощо. 

Ряд дослідників наголошують на диспропорції в підготовці представників 

спортивних єдиноборств, що проявляється в наявності відносно більш сильних 

та слабких сторін спортсменів [129; 130; 173]. Часто мають місце твердження 

про необхідність урахування індивідуальних і групових показників 

підготовленості та змагальної діяльності спортсменів. Багато фахівців 

звертають увагу на потребу в урахуванні цього при плануванні підготовки 

спортсменів на різних етапах багаторічного спортивного удосконалення [133; 

134; 144]. 

Оцінюючи досвід побудови фізичної підготовки у різних групах видів 

спорту, ми отримали підтвердження ефективності застосування такого науково 

обґрунтованого методичного підходу, як диференціація. Докази ефективного 

впровадження проілюстровано на прикладі гандболу [9], регбі [54], 

спортивного орієнтування [172], волейболу [24] тощо.  

Водночас для системи підготовки таеквон-до ІТФ з притаманними їй 

характерними недоліками ситуація є протилежною, а кількість науково-

методичних праць з обґрунтування окремих аспектів – малою. Тому все більш 

нагальною постає потреба розробки оптимальних підходів до тренувальних 
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навантажень з фізичної підготовки спортсменів із таеквон-до ІТФ у різних 

структурних утвореннях тренувального процесу. 

На підставі попереднього вивчення наукової та методичної літератури ми 

встановили наявність протиріччя між потребою удосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ в умовах 

зростаючої конкуренції та відсутністю урахування усієї сукупності компонентів 

індивідуальної фізичної підготовленості спортсменів. Це було покладено нами 

в основу дисертаційного дослідження, спрямованого на вирішення актуального 

науково-практичного завдання – диференціації фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ [29; 36]. 

Таким чином, метою зазначеного дослідження було визначено 

обґрунтування диференціації змісту фізичної підготовки спортсменів віком 12–

13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням рівня їхньої фізичної підготовленості. 

Для послідовного вирішення основного науково-практичного завдання 

були запропоновані такі проміжні кроки: визначити сутність та актуальність 

наукового вивчення питань диференціації у системі багаторічної підготовки 

спортсменів у єдиноборствах; актуалізувати зміст контролю та встановили 

показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 

12–13 років у таеквон-до ІТФ; розробити програми диференційованої фізичної 

підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням 

їхньої фізичної підготовленості та перевірити її ефективність. 

Поглиблене вивчення змісту наукових досліджень фахівців зі спортивних 

єдиноборств, у томі числі з таеквон-до, дало нам підстави для констатації низки 

методичних положень. 

Особливо важливо виокремити твердження, що результативність 

спортсменів у змагальній діяльності пов’язана з об’єктивною оцінкою та 

вчасною корекцією навчально-тренувального процесу на основі виявлених 

недоліків індивідуального рівня підготовленості [13; 43; 58]. 

Саме цей підхід був перевірений у значній кількості наукових робіт 

фахівців з різних видів спорту [24; 172; 173; 180]. Його суть міститься у 
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диференціації змісту тренувальних навантажень. Водночас чинники 

диференціації та параметри змін у дослідженнях фахівців є достатньо різними. 

Опираючись на специфіку змагальної діяльності в таеквон-до ІТФ, ми 

припустили, що результативно визначальними окрім силових та швидкісно-

силових можливостей є також прояви координаційних здібностей. Вони 

залучаються під час виконання технічних дій і прийомів підвищеної складності 

[59; 63; 94]. Тому, підтримуючи твердження інших науковців [80; 96; 98], ми 

вважаємо, що сукупність таких показників можна взяти за основу для 

удосконалення та підвищення ефективності системи керування фізичною 

підготовкою юних спортсменів.  

Однак, реалізація оновленого змісту не могла відбуватися без урахування 

наявних методичних рекомендацій. Як основне джерело було взято Навчальну 

програму [160].  

Проведений аналіз зазначеного документу, який є суто специфічним для 

таеквон-до ІТФ, засвідчив відсутність чіткої систематизації обсягів фізичного 

навантаження на різних етапах багаторічної підготовки спортсменів, а також 

незначне врахування вікових особливостей спортсменів. Незважаючи на чітку 

обґрунтованість упродовж багатьох років потреби у визначеній етапності 

розвитку фізичних якостей, у змісті програми не простежується 

рекомендований розподіл навантажень між загальною та спеціальною 

фізичною підготовкою, спрямований на розвиток окремих фізичних якостей 

тощо.  

До того ж, на підставі деталізованого аналізу структури та змісту 

Навчальної програми [160] та погоджуючись з фахівцями з інших видів 

спортивних єдиноборств [5; 14; 44; 46; 90], ми визначили кілька залежностей, 

які мають місце у цій ситуації: ризики перевтоми або, навпаки, недостатньої 

фізичної стимуляції у спортсменів різного віку та рівня підготовки внаслідок 

відсутності диференціації фізичних навантажень; стримування розвитку 

спеціалізованих навичок у більш обдарованих спортсменів та ускладнення 

формування базової рухової підготовленості у менш досвідчених спортсменів 
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через відсутність адаптації змісту тренувального процесу; суперечність 

сучасних підходів до фізичної підготовки та ігнорування принципу етапності та 

поступовості розвитку фізичних якостей спортсменів різних вікових груп; 

підвищена травмонебезпечність занять внаслідок певної невідповідності 

тренувальних навантажень. 

Зрозуміло, що така ситуація в існуючій нині системі підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ не може задовольняти. 

Розглянемо інші положеннями навчальної програми [160]. 

До категорії загальнорозвивальних вправ зараховано також фізичні 

вправи з інших видів спорту. На наш погляд, а також з врахуванням думок 

фахівців, вони пропонуються у зв’язку з потребою формування всебічно 

підготовленого спортсмена. Доповнюючи твердження інших фахівців із 

таеквон-до, можна наголосити, що програма акцентує увагу на доцільності 

використання таких засобів на кожному етапі багаторічного спортивного 

удосконалення [20; 26; 51; 117]. 

Регламентувальними для системи підготовки таеквондистів та нашого 

дослідження є положення стосовно наповнення груп та обсягу тренувального 

навантаження. Ураховуючи вік контингенту спортсменів (12–13 років, другий 

рік етапу попередньої базової підготовки) оптимальна наповнюваність 

становить 6–12 осіб у групі, а загальний обсяг тренувального навантаження 

близько 18 на тиждень. 

Обсяг навантаження, приділеного на загальну фізичну підготовку, 

становить 100–102 год., спеціальну від 130 до 200 годин на рік, тобто від 

29,90 % до 45,72 % усього річного навантаження. 

Поряд із тим, на думку більшості фахівців, загальна фізична підготовка є 

основою для розвитку базових рухових якостей, підвищення рівня фізичної 

працездатності, формування витривалості та функціональної стійкості [1; 9; 17; 

128]. Натомість обговорення питань спеціальної фізичної підготовки спрямовує 

нас на вдосконалення координації, швидкості реакції, просторової орієнтації, а 
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також таких якостей, як гнучкість, сила та спеціальна витривалість, 

обумовлених специфікою змагальної діяльності [45; 82; 136; 167]. 

Попри це у навчальній програмі [160] вкрай обмежено представлено 

відомості щодо організації та змісту спеціальної фізичної підготовки. Це варто 

вважати суттєвим недоліком, адже саме спеціалізовані фізичні якості 

становлять фундамент ефективності та результативності змагальної діяльності 

на різних етапах спортивного вдосконалення. 

Також, погоджуючись з даними ряду фахівців, зазначимо, що при 

конкретизації засобів тренування перевага надається засобам, орієнтованим на 

розвиток швидкісних і силових компонентів, координації та гнучкості [174; 

176; 179; 184]. Ці вправи адаптовані до специфіки змагальної діяльності та 

передбачають удосконалення відповідних проявів фізичних якостей. Проте 

відсутні параметри їхнього застосування у безпосередньому навчально-

тренувальному процесі. 

Іншим, достатньо складним, викликом для нашого дослідження була 

відсутність достатніх інструментів контролю рівня фізичної підготовленості 

таеквондистів, які б водночас надавали об’єктивну та різнобічну інформацію 

про стан спортсмена [10; 109; 160; 168]. 

На підставі поглибленого аналізу даних науково-методичної літератури 

ми знайшли значну кількість рекомендованих до використання засобів 

контролю рівня розвитку фізичних якостей спортсменів у таеквон-до. Провівши 

узагальнення та групування за ключовими ознаками та характеристиками 

проявів, було сформовано загальний перелік [30; 35]. У подальшому ми 

здійснили експертне оцінювання за зменшення загальної кількості. Це було 

зроблено для можливості раціонального використання для досягнення цілей як 

нашого дослідження, так і завдань реалізації фізичної підготовки спортсменів у 

таеквон-до ІТФ. 

Розподіл дав нам можливість вибрати групи тестів та контрольних вправ 

серед запропонованих у програмних документах системи підготовки та 

фахівцями з таеквон-до [110; 160; 168; 169].  
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Серед них: 

 для визначення спритності – варіанти човникового бігу (4 рази по 15 

метрів, 4 рази по 9 метрів, 4 рази по 8 метрів, 3 рази по 10 метрів, власний 

варіант); 

 для контролю швидкісних якостей – біг на місці 10 с, біг 20 метрів з 

місця, біг 20 метрів з ходу, біг 30 метрів з місця, біг 60 метрів з місця; 

 для контролю витривалості – біг 1000 метрів, біг 1500 метрів, 

6-хвилинний біг, тест Купера (12-хвилинний біг), «жодний з зазначеного», 

власний варіант); 

 для контролю силової витривалості різних груп м’язів – вис на зігнутих 

руках, підтягування, віджимання (згинання-розгинання рук в упорі лежачи), 

піднімання тулуба (згинання-розгинання) в положення сід, виконання 

«планки», власний варіант; 

 для визначення вибухової сили – поштовх набивного м’яча 2 кг, метання 

набивного м’яча знизу вперед, стрибок у довжину з місця вперед, стрибок у 

довжину з місця назад, стрибок вгору з місця, метання гранати (700 г), власний 

варіант; 

 для контролю швидкісно-силової витривалості – стрибки на скакалці, 

піднімання тулуба (згинання-розгинання) в положення сід, присідання на одній 

нозі, піднімання ніг у положенні вис, багатоскоки на одній нозі, власний 

варіант; тривалість вправи: 10 с, 20 с, 30 с, 45 с, 60 с, власний варіант; 

 для контролю гнучкості – шпагат поперечний, шпагат повздовжній, 

«місток», нахил тулуба вперед стоячи, нахил тулуба вперед сидячи, відведення 

прямих рук вгору в положенні лежачи, прокручування рук з сантиметровою 

стрічкою, власний варіант. 

Зазначений перелік та його експертне оцінювання було спрямоване на 

виявлення найбільш рекомендованих тестів для визначення рівня загальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ [сво]. 

Іншою важливою частиною контролю у нашому дослідженні був рівень 

спеціальної фізичної підготовленості. У цьому напрямі ми також віднайшли 
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значну кількість досліджень та рекомендацій фахівців [14; 26; 79; 108; 113]. 

Домінуюча більшість з них були одностайними в тому, що контроль 

спеціальної фізичної підготовленості повинен відбуватися відповідно до 

особливостей проявів фізичних якостей в умовах змагальної діяльності. 

Другий блок запитань стосувався уточнення параметрів контролю 

специфічних проявів фізичних якостей для спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. Запитання цього блоку обумовлені суттєвими відмінностями 

структури та змісту змагальної та відповідно тренувальної діяльності у таеквон-

до ІТФ [30; 35; 37]. Це вимагало уточнення для кожного з цих варіантів набору 

інформативних прийомів для використання при контролі спеціальної фізичної 

підготовленості.  

Ми вкотре підтвердили значну увагу фахівців до питань системи 

підготовки та зокрема контрою у спортивних єдиноборствах та версіях таеквон-

до. Отриманий перелік засобів контролю, запропонований на основі робіт 

фахівців з різних версій таеквон-до. До нього увійшли: зміна бойової стійки 

упродовж 1 хв [169], варіанти виконання ударів ногами [169], комплексна 

силова вправа [169], виконання 10 та 20 ударів з визначенням тривалості [12; 

166], визначення сили поодинокого удару рукою та ногою [176], визначення 

кількості ударів за 15 с та 2 хв [176], виконання ударів «піт-чаги» за 10 с та за 

2 хв [108], виконання п’яти ударів твіт-дольо-чагі (права/ліва) [83], виконання 

ударів пандаль-чагі за 10 с [83], виконання десяти ударів пандаль і дольо-чагі 

(права/ліва) [83] та 15 ударів двійкапандаль-чагі [83], визначення швидкості 

комбінації «атака-контратака» [83]. 

Надзвичайно широкий обсяг засобів контролю, запропонований 

фахівцями [53; 83; 98; 116; 140], було згруповано за пропозиціями для 

подальшого формування запитань. Так, узагальнені засоби було згруповано за 

наступними блоками [30; 35; 37]: 

 визначення пріоритетних варіантів часових відрізків для контролю 

спеціальних швидкісних якостей спортсменів (до 10 с, 10–20 с, 20–30 с, 

власний варіант); 
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 визначення пріоритетних варіантів часових відрізків для контролю 

спеціальної витривалості спортсменів (60–90 с, 90–120 с, 120–150 с, 150–180 с, 

власний варіант); 

 визначення пріоритетних варіантів ударів ногами, які можна використати 

в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів (три варіанти за 

вибором респондента); 

 визначення пріоритетних варіантів ударів руками, які можна використати 

в контролі спеціальної фізичної підготовленості спортсменів (три варіанти за 

вибором респондента); 

 визначення пріоритетних варіантів виконання комбінації з двох ударів, 

які можна використати в контролі спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів (три варіанти за вибором респондента); 

 визначення пріоритетних варіантів виконання комбінації з трьох ударів, 

які можна використати в контролі спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів (три варіанти за вибором респондента). 

Проведене опитування тренерів дало підстави для подальшого 

використання батареї тестів та визначення найбільш оптимальних варіантів для 

контролю. Це суттєво доповнило наявні в літературі дані [138; 166; 184]. До 

експертного опитування було залучено 24 тренери з таеквон-до ІТФ. В основі 

експертної оцінки було ранжування за якісним виявом проявів тих чи інших 

фізичних якостей спортсменів. Додатково залучено 15 юних спортсменів віком 

12–14 років з наявним досвідом занять у виді спорту (не менше п’яти років). 

Отже, ми намагалися отримати дані про рівень узгодженості фахової думки 

тренерів та суб’єктивного ставлення учасників навчально-тренувального 

процесу. Застосування такого підходу до організації опитування у попередніх 

дослідженнях не було виявлено. 

Таким чином, у ході дослідження вирішено проміжне завдання щодо 

конкретизації та доповнення засобів контролю, оптимального поєднання таких 

засобів для отримання вичерпної інформації про рівень розвитку фізичних 

якостей спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ.  
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У доповнення наукових праць фахівців [98; 108; 125; 147; 196] до батареї 

тестів, спрямованих на визначення загальної фізичної підготовленості, було 

запропоновано: човниковий біг 3×10 м (спритність), біг 30 м із місця 

(швидкість), біг на 1000 м (витривалість), підтягування та піднімання тулуба в 

положення сід (силова витривалість), метання набивного м’яча знизу вперед та 

стрибок у довжину з місця вперед (вибухова сила), стрибки на скакалці 

упродовж 60 с, присідання на одній нозі 30 с та багатоскоки на одній нозі 20 с 

(швидкісно-силова витривалість), шпагат поперечний, нахил тулуба вперед 

стоячи та «місток» (гнучкість).  

Зміст блоку контролю спеціальних фізичних костей передбачав опору на 

параметри швидкісно-силової роботи (упродовж 10–30 с) та швидкісно-силової 

витривалості (90–120 с) із застосуванням поодиноких ударів руками − джеб, 

аперкот або крос та ногами – дольочягі, йопчягі або нерьочагі; комбінації із 

двох ударів – дольочягі–крос та йопчягі–хук, а також трьох ударів − хук-

дольочягі–двічягі та джеб−йопчягі−хук [37]. 

Підсумком формування батареї тестів для визначення загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості було встановлення підготовленості юних 

таеквондистів різних вікових грум. У цій частині дослідження було залучено 

спортсменів з таеквон-до ІТФ різного віку (від 7 до 17 років, загалом 45 осіб). 

У ході педагогічного тестування було підтверджено та доповнено низку 

наукових положень фахівців з таеквон-до стосовно рівня фізичної 

підготовленості за різними проявами фізичних якостей та результатами 

окремих груп тестів [12; 53; 73; 83; 138]. 

До того ж виявлено, що таеквондисти віком 15–17 років мають переваги у 

проявах координаційних здібностей, а спортсмени віком 7–9 років – у проявах 

гнучкості порівняно з іншими віковими групами спортсменів. За результатами 

окремих тестів не встановлено жодної або лише одну статистично вірогідну 

відмінність між середньогруповими результатами таеквондистів різних вікових 

груп (р>0,05) – «присідання на одній нозі за 30 с» «багатоскоки впродовж 20 с» 
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за показником кількості виконаних стрибків, «нахил тулуба вперед» та 

«відхилення при ходьбі на 5-метровому відрізку». 

Закономірним, з огляду на попередні результати фахівців [83; 90; 118; 

120], виявилося те, що з віком серед таеквондистів спостерігається поступове 

достовірне підвищення результатів у тестах на визначення силових та 

швидкісно-силових якостей. Також для усіх вікових груп спостерігається схожа 

кількість статистично вірогідних взаємозв’язків між показниками результатів 

тестів на визначення загальної фізичної підготовленості. Дещо меншою вона 

була для спортсменів віком 10–14 років.  

За підсумками проведеного педагогічного тестування та зіставлення 

показників спеціальної фізичної підготовленості юних таеквондистів різного 

віку ми отримали нові наукові дані, які засвідчили очікуване поступове 

підвищення результатів контрольних вправ серед спортсменів віком від 7–9 до 

15–17 років. Це спостерігалося як для поодиноких ударів руками та ногами, так 

і для комбінацій з двох (дольочагі-крос та йопчагі-хук) та трьох (хук-дольо-

двічагі та джеб-йопчагі-хук) ударів упродовж 10 та 120 с, характерних для 

таеквон-до ІТФ. 

Окрім того виявились нові тенденції, зокрема те, що наймолодші 

спортсмени (7–9 років) поступаються, а старші (15–17 років) домінують за 

результатами контрольних вправ порівняно з іншими віковими групами. Вища 

перевага спостерігалася у проявах спеціальної (швидкісно-силової) 

витривалості та у контрольних вправах з поодиноким виконанням ударів та 

виконанням комбінацій з трьох ударів упродовж 120 с. До того ж відсутні будь-

які достовірні відмінності між таеквондистами вікових груп 10–11 та 12–14 

років. 

Підсумовуючи цей блок результатів, можна констатувати, що старші 

спортсмени можуть довше демонструвати оптимальний рівень спеціальних 

навантажень та комбінаційної роботи, що, за твердженнями фахівців [124; 130; 

166], свідчить про вищий рівень спеціальної (швидкісно-силової) витривалості 

порівняно з молодшими спортсменами. 
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На підставі проведеного узагальнення даних науково-методичної 

літератури, результатів педагогічного тестування спортсменів у таеквон-до 

ІТФ, виявлення ефективних шляхів удосконалення фізичної підготовленості 

спортсменів було вирішено взяти за основу (експериментальний чинник) 

авторської програми диференційований підхід до фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Це, з одного боку, узгоджується з даними фахівців з інших видів спорту 

[46; 90; 155], а з іншого – дає підстави для урахування індивідуальних 

показників фізичної готовності юних таеквондистів. 

Було укладено програму, яка базувалася на врахуванні принципу 

диференціації [21; 24; 68; 74]. Розроблена програма поєднувала комплексний 

розвиток фізичних якостей зі спрямованою корекцією «слабких» сторін 

фізичної підготовленості. Комплексна частина програми охоплювала 70±5 %, а 

диференційована 30±5 % часу, відведеного на удосконалення фізичних якостей.  

Зміст комплексної частини відповідав співвідношенню тренувальних 

навантажень, запропонованих у програмно-нормативних документах [160] та 

традиційній структурі навчально-тренувального процесу [20; 26; 51; 79; 117]. 

Диференційована частина експериментальної програми фізичної 

підготовки передбачала поділ спортсменів на окремі підгрупи для реалізації 

завдань та підвищення рівня підготовленості за окремими проявами фізичних 

якостей.  

Методика розподілу спортсменів на підгрупи базувалась на врахуванні 

індивідуальної фізичної підготовленості. Якщо результати спортсмена 

відставали від середньогрупових більше ніж на 1σ, то він потрапляв у групу 

корекції за відповідною ознакою. Додатково ми запропонували визначати 

пріоритети (перший та другий). Перший пріоритет враховувався на перших 

двох заняттях та другий – на третьому занятті, на яких було застосовано 

диференціацію тренувальних навантажень. У першому випадку корекції 

(вибіркового впливу) потребувало найбільше юних спортсменів стосовно 

спеціальної витривалості та швидкісно-силових якостей (по 6 осіб), та за 
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другим пріоритетом – швидкісно-силові якості (7 осіб) на другу позицію 

піднялися координаційні здібності (5 осіб). 

Планування педагогічного експерименту відбувалося згідно з 

рекомендаціями [45; 128], а реалізація передбачала дві частини упродовж 

вересня 2023 року до червня 2024 року. Було проведено 2 втягуючих, 22 

ординарних, 11 відновлювальних та один контрольний мікроцикли із 

залученням двох груп таеквондистів віком 12–13 років (експериментальна – 23 

та контрольна – 19 осіб). 

На підставі проведеного педагогічного експерименту встановлено, що 

застосування диференційованого підходу до фізичної підготовки на прикладі 

юних спортсменів експериментальної групи дає більш виражені зміни рівня 

фізичної підготовленості упродовж річного циклу тренувань [34; 40]. Водночас 

на проміжному етапі тестування обидві групи мали наближено однакові 

показники змін за усіма результатами тестів. 

Таеквондисти віком 12–13 років експериментальної групи за наслідками 

застосування програми диференціації фізичної підготовки продемонстрували 

більш стабільні покращення у першій та другій частинах педагогічного 

експерименту. До того ж на внутрішньогруповому рівні підтверджено 

ефективність застосування авторського науково-методичного підходу для 

розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовленості [34; 40]. 

Таким чином ми можемо спостерігати більш якісну реакцію рівня 

фізичної підготовленості на тренувальні навантаження за результатами 

педагогічного експерименту та загалом підтвердження нашої вихідної гіпотези 

щодо ефективності диференційованого підходу до фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в наступному: 

набули подальшого розвитку наукові відомості щодо застосування 

методичного підходу диференціації у фізичній підготовці спортсменів у 

єдиноборствах, що дали нові уявлення про особливості ефективності поряд з 
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наявною інформацією, отриманою фахівцями в різних видах спорту [8; 21; 22; 

76].  

отримали подальший розвиток наукові відомості, пов’язані з 

ефективністю традиційного змісту фізичної підготовки в навчально-

тренувальному процесу юних таеквондистів [10; 20; 26; 64; 80]; 

удосконалено структуру та зміст контролю загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості, що полягало у розширенні та різнобічному 

об’єктивному оцінюванні рівня підготовленості спортсменів віком 12–13 років 

у таеквон-до ІТФ [108; 160; 166; 184; 196]. Актуалізація контролю загальної 

фізичної підготовленості дала підстави для застосування: човникового бігу 

3×10 м (спритність), бігу 30 м із місця (швидкість), бігу на 1000 м 

(витривалість), підтягування та піднімання тулуба в положення сід (силова 

витривалість), метання набивного м’яча знизу вперед та стрибок у довжину з 

місця вперед (вибухова сила), стрибків зі скакалкою упродовж 60 с, присідання 

на одній нозі 30 с та багатоскоків на одній нозі 20 с (швидкісно-силова 

витривалість), шпагату поперечного, нахилу тулуба вперед стоячи та «містка» 

(гнучкість); спеціальної фізичної підготовленості – поодиноких ударів руками − 

джеб, аперкот або крос та ногами – дольочягі, йопчягі або нерьочагі, комбінації 

із двох ударів «дольочягі−крос» та «йопчягі−хук», трьох ударів − 

«хук−дольочягі−двічягі» та «джеб−йопчягі−хук» у двох режимах: швидкісно-

силовий (робота упродовж 10–30 с) та швидкісно-силова витривалість (90–

120 с); 

удосконалено відомості щодо особливостей структури та змісту 

навчально-тренувального процесу спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ [67; 81; 108; 174; 195]. Виявлена необхідність збереження спрямованості 

тренувального процесу на розвиток швидкісних і швидкісно-силових якостей, 

гнучкості та координаційних здібностей; застосування вправ швидкісного та 

швидкісно-силового характеру з врахуванням особливостей змагальної 

діяльності та проявів цих якостей в спеціалізованих діях. Значна увага повинна 
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надаватися розвитку швидкості й точності реагування, особливо при взаємодії 

спортсменів та роботі в парах; 

вперше отримано відомості про характерні відмінності загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. За 

даними спортсменів віком 7–17 років для домінуючої більшості контрольних 

вправ зі спеціальної фізичної підготовки (поодинокі удари руками і ногами, 

комбінації з двох (дольочагі-крос та йопчагі-хук) та трьох (хук-дольо-двічагі та 

джеб-йопчагі-хук) ударів із залученням рук та ніг упродовж 10 та 120 с) серед 

юних спортсменів у таеквон-до ІТФ спостерігається поступове підвищення 

результатів від представників наймолодшої групи (7–9 років) до найстаршої 

(15–17 років). До того ж спортсмени віком 7–9 років поступаються іншим 

віковим групам; таеквондисти віком 15–17 років домінують над іншими 

віковими групами (р≤0,04); відсутні будь-які достовірні відмінності між 

таеквондистами віком 10–11 та 12–14 років; із підвищенням віку більша 

перевага спостерігається у проявах спеціальної (швидкісно-силової) 

витривалості, у поодинокому виконанні ударів та комбінацій з трьох ударів 

упродовж 120 с; 

вперше обґрунтовано програму диференційованої фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ на основі урахування рівня 

їхньої фізичної підготовленості. Вона включала комплексну та 

диференційовану частини (70/30 % часу, виділеного на фізичну підготовку). 

Диференційована частина укладена відповідно до наявних двох пріоритетів за 

показниками недостатньо розвинених фізичних якостей таеквондистів (26 та 13 

занять відповідно). Її ефективність підтверджено за допомогою проведеного 

педагогічного експерименту та встановленій динаміці показників фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Узагальнення наукових відомостей з питань диференціації у системі 

багаторічної підготовки спортсменів у єдиноборствах дало підстави 

наголошувати, що фізична підготовка є ключовим елементом успішного 

функціонування багаторічного удосконалення спортсменів, зокрема в 

спортивних єдиноборствах.  

Версія таеквон-до ІТФ, на відміну від олімпійської версії WTF, 

характеризується більш жорстким характером змагальної діяльності і потребує 

специфічних підходів до побудови системи підготовки.  

Більшість фахівців погоджуються з потребою у поступовому підвищенні 

фізичної підготовленості спортсменів відповідно до етапу багаторічної 

підготовки, що має супроводжуватись науково обґрунтованим розподілом 

навантажень у структурі тренувального процесу.  

Ефективність диференційованої фізичної підготовки вже підтверджена у 

низці видів спорту (гандболі, регбі, спортивному орієнтуванні, волейболі, 

веслуванні), проте у групі спортивних єдиноборств досі відсутнє системне 

використання наукових даних щодо цього науково-методичного підходу. 

Особливої актуальності зазначене науково-методичне завдання набуває в 

роботі з юними спортсменами віком 12–13 років.  

Сучасна навчальна програма для ДЮСШ не містить чіткої диференціації 

навантажень за віком чи етапами загальної та спеціальної фізичної підготовки, 

що ускладнює процес формування ключових фізичних якостей у спортсменів. 

Виявлено дефіцит науково-методичних підходів щодо застосування 

диференціації фізичної підготовки в єдиноборствах, попри підтверджену її 

ефективність у багатьох інших видах спорту. У контексті ІТФ, особливо в 

роботі з дітьми 12–13 років, постає потреба в урахуванні індивідуальних 

показників фізичної готовності. 
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2. Аналіз змісту програмно-нормативних документів та системи 

багаторічної підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ свідчить про відсутність 

чіткого поділу навантажень за віком та рівнем фізичної підготовленості. 

Зокрема, не було забезпечено належної диференціації між загальною та 

спеціальною фізичною підготовкою, що обмежує можливості цілеспрямованого 

формування необхідних фізичних якостей у спортсменів. 

Спостерігається зосередженість на розвиткові швидкісних, швидкісно-

силових якостей, гнучкості та координації, проте відсутня достатньо ефективна 

методика їхнього поетапного вдосконалення на різних етапах тренувального 

процесу. Особливу роль слід надавати розвитку точності реагування та 

швидкісних дій у контексті специфіки змагальної діяльності. 

3. Актуалізація змісту контролю загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ дала підстави 

для виокремлення батареї тестів, яка охоплює різні фізичні якості: швидкість, 

витривалість, силову витривалість, вибухову силу, гнучкість та швидкісно-

силову витривалість. До неї входять: човниковий біг 3×10 м, біг 30 м із місця, 

біг на 1000 м, підтягування та піднімання тулуба в положення сід, метання 

набивного м’яча знизу вперед та стрибок у довжину з місця вперед, стрибки на 

скакалці упродовж 60 с, присідання на одній нозі 30 с та багатоскоки на одній 

нозі 20 с, шпагат поперечний, нахил тулуба вперед стоячи та «місток». Це дає 

змогу системно оцінити рівень фізичного розвитку та обґрунтувати подальші 

тренувальні навантаження. 

Для спеціальної фізичної підготовки рекомендовано опиратись на два 

режими виконання технічних прийомів: короткочасну роботу (10–30 с) для 

розвитку швидкісно-силових характеристик і тривалу (90–120 с) для 

формування витривалості. З метою уніфікації контролю та підвищення 

мотивації, доцільно застосовувати типові поодинокі та комбіновані удари 

руками (джеб, аперкот, крос) і ногами (дольочягі, йопчягі, нерьочагі), а також 

комбінації з двох та трьох ударів. 
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3. Результати контролю загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ та їхнє зіставлення з 

результатами інших груп юних таеквондистів свідчать, що найменша 

статистично вірогідна різниця у показниках спостерігається серед спортсменів 

10–14 років, що вказує на потребу перегляду спрямованості підготовки; у 

спортсменів віком 7–9 років переважають прояви гнучкості, а в групі 15–17 

років – координаційних здібностей та спеціальної витривалості, також ці 

спортсмени демонструють найвищі результати у спеціалізованих тестах (удари 

руками та ногами, комбінації в межах 10 та 120 секунд); наймолодші учасники 

(7–9 років) поступаються старшим колегам у виконанні контрольних вправ 

різного характеру (р≤0,05). 

4. Розробка програми диференційованої фізичної підготовки спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ з урахуванням їхньої фізичної 

підготовленості є більш ефективним варіантом тренувального процесу, що 

враховує індивідуальні особливості фізичної готовності кожного спортсмена. 

Розроблена програма поєднує комплексний розвиток фізичних якостей зі 

спрямованою корекцією слабких сторін, що створює основу для стабільного 

покращення та формування високого рівня спортивної майстерності. 

Основні положення, покладені в її основу, пов’язані з: поєднанням 

комплексної (близько 70 %) та диференційованої (близько 30 %) частин 

програми фізичної підготовки; формуванням підгруп спортсменів із 

недостатньо розвинутими проявами окремих фізичних якостей за двома 

рівнями (пріоритетами) та удосконаленням за напрямками спеціальної 

витривалості, швидкісних, швидкісно-силових якостей, гнучкості та 

координаційних здібностей; структуризацією тренувального процесу, що 

охоплювала 36 мікроциклів різної спрямованості впродовж річного макроциклу 

та створенням умов для отримання поетапного тренувального ефекту й 

об’єктивного аналізу ефективності програми. 

5. Узагальнення результатів педагогічного експерименту щодо фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ свідчить про 
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високу ефективність запропонованої програми диференційованої фізичної 

підготовки. Представники експериментальної групи показали стабільне 

зростання показників фізичної підготовленості протягом обох частин 

експерименту (загальна фізична підготовленість – 0,36–28,39 % на першому та 

0,18–24,12 % на другому етапі педагогічного експерименту відповідно, 

спеціальна фізична підготовленість – 1,97–13,38 % на першому та 2,48–12,86 % 

на другому етапі педагогічного експерименту відповідно) та за ширшим 

спектром фізичних якостей порівняно з контрольною групою (загальна фізична 

підготовленість – 0,56–20,51 % на першому та 0,24–18,45 % на другому етапі 

педагогічного експерименту відповідно; спеціальна фізична підготовленість 

0,80–8,11 %, р≤0,05 на першому та 0,53–9,09 %, р≤0,05 на другому етапі 

педагогічного експерименту відповідно). Це підтверджує успішність 

авторського науково-методичного підходу на внутрішньогруповому рівні. 

Спортсмени експериментальної групи краще реагували на тренувальні 

навантаження в першій частині педагогічного експерименту, тоді як учасники 

контрольної групи демонстрували зниження темпів прогресу в другій його 

частині. 

У межах експериментальної групи саме вправи з більшою тривалістю 

(120 с), що вимагають спеціальної швидкісно-силової витривалості, 

продемонстрували перевагу (4,18–8,30 %, р≤0,05, порівняно з результатами 

спортсменів контрольної групи), що засвідчує позитивний вплив програми на 

здатність спортсменів віком 12–13 років виконувати тривалу специфічну 

роботу. 

Рівень швидкісно-силової підготовленості спортсменів 

експериментальної групи не поступався показникам контрольної (р>0,05), що 

підтверджує збалансованість програми за різними параметрами. На 

проміжному етапі тестування обидві групи мали схожі показники змін, однак 

річний цикл тренувань показав більш виражені результати у спортсменів, які 

тренувалися за програмою диференціації фізичної підготовки для спортсменів 

віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 



209 

 

ПОСИЛАННЯ 

 

1. Ананченко КВ, Арканія РА. Удосконалення системи спортивної підготовки 

таеквондистів. В: Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, 

Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 

Зб. наук. пр. Київ; 2016;10(80), с. 4–8. 

2. Ананченко КВ, Пакулін СЛ, Арканія РА. Методологічні аспекти побудови 

науково обґрунтованої системи спортивної підготовки таеквондистів. Шляхи 

науки. 2016;2(10):3.1–5.https://doi.org/10.22178/pos.15-5 

3. Ананченко КВ. Техніко-тактична підготовка дзюдоїстів високого класу на 

основі аналізу модельних характеристик [автореферат]. Харків: ХДАФК; 2006. 

19 с. 

4. Андрес АС. Удосконалення фізичної підготовки багатоборців військово-

спортивного комплексу [автореферат]. Львів: ЛДУФК; 2006. 20 с. 

5. Арзютов ГМ. Теорія і методика поетапної підготовки спортсменів (на 

матеріалі дзюдо) [автореферат]. Київ: НПУ ім. М. П. Драгоманова; 2000. 41 с. 

6. Арканія Р. Удосконалення спортивної підготовленості юних таеквондистів і 

покращення результатів їх змагальної діяльності. Спортивний вісник 

Придніпров’я. 2017;1:6–10. 

7. Арканія РА. Удосконалення тренувального процесу таеквондистів. 

Traektoriâ Nauki. 2016;2(7):5.14–33. 

8. Базильчук ОВ, Линець ММ. Система диференційованої фізичної підготовки 

кваліфікованих гандболісток. Хмельницький: ХДУ; 2004. 63 с. 

9. Базильчук ОВ. Індивідуалізація системи фізичної підготовки 

кваліфікованих гандболісток [автореферат]. Львів: ЛДІФК; 2004. 23 с. 

10. Бачинська НВ, Кощеєв ОС. Контроль загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості тхеквондистів 12–13 років. Педагогіка, психологія та медико-

біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. 2010;1:6–9.  

https://doi.org/10.22178/pos.15-5


210 

11. Бойченко Н, Тропін Ю, Алексєєва І, Пилипець О, Демченко Н. 

Вдосконалення методики розвитку витривалості кваліфікованих борців. 

Єдиноборства. 2023;3(25):18–31. doi:10.15391/ed.2022-3.02 

12. Бойченко НВ, Четров ІІ, Пирог ЮА. Динаміка розвитку гнучкості 

дзюдоїстів 13–14 років. Єдиноборства. 2020;2(16):14–21. 

https://doi.org/10.15391/ed.2020-2.02 

13. Бойченко НВ. Індивідуалізація тренувального процесу каратистів 

«темпового» стилю ведення бою. В: Проблеми і перспективи розвитку 

спортивних ігор та одноборств у ЗВО. Зб. ст. ХVI наук. конф. Харків; 2020;1, с. 

5–9. 

14. Бойченко НВ. Техніко-тактична підготовка спортсменів-юніорів у 

"кіокушинкай" карате за допомогою спеціальних технічних засобів 

[автореферат]. Харків: ХДАФК; 2010. 21 с. 

15. Бріскін Ю, Задорожна О, Пітин М, Кукурудзяк І. Актуальні напрями 

тактичної підготовки в спортивних єдиноборствах. Спортивна наука України 

[Інтернет]. 2018 [цитовано 2023 Лют. 12];4(86):3–10. Доступно: 

http://sportscience.ldufk.edu.ua/index.php/snu/article/view/775 

16. Бріскін ЮА. Готовність спортсмена до прийняття оптимального рішення в 

ситуації спортивного двобою. Львів: Ніка-Плюс; 1997. 114 с. 

17. Волков ВЛ. Основи теорії та методики фізичної підготовки студентської 

молоді. Київ: Освіта України; 2008. 256 с. 

18. Вольський ДС. Система контролю техніко-тактичної підготовленості 

кікбоксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки [дисертація]. Київ: 

НУФВіСУ; 2021. 231 с. 

19. Ворончак М, Куцериб Т, Рихаль В, Каратник І, Пітин М. Динаміка 

морфофункціональних показників боксерів віком 15–16 років у річному 

макроциклі. Академічні візії. 2025;47:1–11. 

20. Воропай С, Нудьга М, Собко С, Собко Н. Вплив занять з елементами 

тхеквондо на розвиток координаційних здібностей дітей молодшого шкільного 

віку. Спортивний вісник Придніпров’я. 2016;1:164–9. 

https://doi.org/10.15391/ed.2020-2.02
http://sportscience.ldufk.edu.ua/index.php/snu/article/view/775


211 

21. Гамалій ВВ, Синіговець ІВ, Бишовець НГ, Сергієнко КМ. Програма 

диференційованої фізичної підготовки волейболістів 15–17 років з урахуванням 

ігрового амплуа. В: Єрмаков СС, редактор. Педагогіка, психологія та медико-

біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. Наук. моногр. Харків; 

2007;8, с. 22–6. 

22. Гнатчук ЯІ, Линець ММ. Диференційована фізична підготовка 

кваліфікованих волейболістів. В: Вісник ЧДПУ ім. Тараса Шевченка. Серія: 

Педагогічні науки. Фізичне виховання та спорт. Зб. наук. пр. Чернігів; 2007;44, 

с. 240–6. 

23. Гнатчук ЯІ, Линець ММ. Удосконалення фізичної підготовленості 

кваліфікованих волейболістів. Фізична активність, здоров’я, спорт. 

2017;4(30):40–9. 

24. Гнатчук ЯІ. Диференціація фізичної підготовки кваліфікованих 

волейболістів [автореферат]. Львів: ЛДУФК ім. Івана Боберського; 2020. 22 с. 

25. Гнатчук ЯІ. Ефективність різних методичних підходів до диференціації 

фізичної підготовки у піврічному макроциклі. В: Науковий часопис НПУ ім. М. 

П. Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури 

(фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2018;3(97), с. 23–31. 

26. Горбенко ВП, Новікова ОВ. Вплив загальних та спеціальних рухових 

здібностей та опанування технічними діями в тхеквондо. Спортивний вісник 

Придніпров’я. 2003:3-4:77–82. 

27. Давидов ПО, Бачинська НВ. Тхеквондо ВТФ: історія і тенденції розвитку в 

Україні [Інтернет]. 2013 [13.04.2023] Доступно: 

http://www.rusnauka.com/28_NPM_2013/Istoria/1_145900.doc.htm 

28. Данищук А, Іванишин І. Програма корекції порушень склепінчастого 

апарату стопи юних спортсменів, що спеціалізуються в таеквон-до. Knowledge, 

Education, Law, Management. 2020;2(30):473–84. DOI 10.5281/zenodo.5704927 

29. Данищук С, Данищук А. Обґрунтування потреби диференціації фізичної 

підготовки юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. В: Фізична культура в закладах 

освіти. Зб. тез V Регіон. наук.-практ. конф. Івано-Франківськ; 2024, с. 27–30. 

http://www.rusnauka.com/28_NPM_2013/Istoria/1_145900.doc.htm


212 

30. Данищук С, Данищук А. Рекомендації з контролю швидкісно-силової 

витривалості юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. В: Фізична культура в 

закладах освіти. Зб. тез І Всеукр. наук. конф. з міжнар. участю. Івано-

Франківськ; 2025, с. 89–91. 

31. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Відмінності спеціальної 

фізичної підготовленості юних спортсменів різного віку в таеквон-до ІТФ. 

Олімпійський та паралімпійський спорт. 2024;(1):60–5. 

https://doi.org/10.32782/olimpspu/2024.1.11 

32. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Загальна фізична 

підготовленість юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. Phys Cult Sport Sci 

Perspect. 2024;2(1):144–52. https://doi.org/10.31891/pcs.2024.1.62 

33. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Зміни спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ за підсумками 

диференційованої програми. Phys Cult Sport Sci Perspect. 2024;(3):114–22. 

https://doi.org/10.31891/pcs.2024.3.18 

34. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Порівняльна ефективність 

диференційованого підходу до фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до 

ІТФ. Фізична активність, здоров’я і спорт. 2024;2(36):47–53. 

https://doi.org/10.32782/2221-1217-2024-2-07 

35. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Хробатин І. Актуалізація контролю 

загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ. Український журнал медицини, біології та спорту. 2023;8(1):297–304. 

https://doi.org/10.26693/jmbs08.01.297 

36. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Диференціація фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ: перспективи досліджень. В: 

Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні 

проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 

2022;10(155):65–70. https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).16 

37. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Обґрунтування параметрів контролю 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-

https://doi.org/10.32782/olimpspu/2024.1.11
https://doi.org/10.31891/pcs.2024.1.62
https://doi.org/10.31891/pcs.2024.3.18
https://doi.org/10.32782/2221-1217-2024-2-07
https://doi.org/10.26693/jmbs08.01.297
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).16


213 

до ІТФ. В: Вісник Кам’янець-Подільського нац. ун-ту ім. Івана Огієнка. Серія: 

Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Зб. наук. пр. Кам’янець-

Подільський; 2022;27, с. 165–73. https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-

173 

38. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Сутність та актуальність наукового 

вивчення питань диференціації у фізичній підготовці спортсменів у таеквон-до 

ІТФ. В: Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи. Зб. 

тез XXІІ Міжнар. наук.-практ. конф.; 2022 Груд. 6–7; Харків, с. 173–6. 

39. Данищук С. Проблематика науково-методичного обговорення фізичної 

підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ. Український журнал медицини, 

біології та спорту. 2022;7(5):283–90. 

40. Данищук СЮ, Яців ЯМ, Гнатчук ЯІ, Данищук АС. Динаміка загальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Фізичне виховання та спорт. 2024;3:7–17.  

41. Данищук СЮ, Яців ЯМ, Гнатчук ЯІ. Програмно-нормативні основи 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. Фізичне 

виховання та спорт. 2022;3:5–13.  

42. Данищук, С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Характеристика програми 

диференційованої фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. Physical culture and sport: scientific perspective. 2025;3:117–27. 

https://doi.org/10.31891/pcs.2025.3.14 

43. Данько ГВ. Індивідуалізація тренувального процесу борців [автореферат]. 

Київ: НУФВСУ; 1999. 16 с. 

44. Данько ТГ. Структура функціональної підготовленості борців 

[автореферат]. Київ: НУФВСУ; 2009. 23 с. 

45. Єднак ВД, Іваськів СМ. Основи теорії і методики спортивного тренування. 

Тернопіль: ТНПУ; 2010. 206 с. 

46. Загура ФІ. Морфофункціональні та техніко-тактичні модельні 

характеристики кваліфікованих дзюдоїстів [автореферат]. Львів: ЛДУФК; 2007. 

19 с. 

https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-173
https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-173
https://doi.org/10.31891/pcs.2025.3.14


214 

47. Задорожна О, Пітин М, Тодорова В, Пасічна Т. Тенденції змін у правилах 

змагань у сучасних олімпійських спортивних єдиноборствах. В: Фізична 

культура, спорт та здоров’я нації. Зб. наук. пр. Вінницьк. держ. пед. ун-ту імені 

Михайла Коцюбинського. Вінниця; 2019;7(26), с. 182–8. 

48. Задорожна О, Хомяк І. Особливості засобів контролю різних сторін 

підготовленості в єдиноборствах. Фізична активність, здоров’я і спорт. 

2018;1(31):16–21. 

49. Задорожна ОР, Палатний АЛ, Бондаренко ОВ, Пітин МП. Ставлення 

фахівців з вільної боротьби до реалізації тактичної підготовки. В: 

Тимошенко ОВ, редактор. Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 

15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2019;7(115), с. 39–44.  

50. Задорожна ОР, Семеряк ЗС, Кукурудзяк ІВ, Матійчук ІВ. Тенденції змін у 

системах олімпійського відбору у сучасних спортивних єдиноборствах. Фізичне 

виховання та спорт. 2023;1:80–7. doi:10.26661/2663-5925-2023-1-11 

51. Задорожна ОР. Пріоритетність реалізаційних положень тактичної 

підготовки спортсменів у тхеквондо ВТФ. В: Науковий часопис НПУ ім. М. П. 

Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури 

(фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2019;11(119), с. 52–6. 

52. Зантарая Г, Арканія Р, Ананченко К. Формування техніко-тактичних дій 

таеквондистів 11–12 років. Слобожанський науково-спортивний вісник. 

2020;3(77):49–55. https://doi.org/10.15391/snsv.2020-3.007 

53. Карате WKF: навч. прогр. для дитячо-юнацьких спортивних шкіл. Київ; 

2014. 43 с. 

54. Квасниця ОМ. Удосконалення фізичної підготовки кваліфікованих гравців у 

регбі-7 з урахуванням індивідуальних профілів фізичної підготовленості 

[автореферат]. Львів: ЛДУФК; 2018. 17 с. 

55. Келлер ВС, Платонов ВМ. Теоретико-методичні основи підготовки 

спортсменів. Львів: Українська спортивна асоціація; 1993. 269 с. 

https://doi.org/10.15391/snsv.2020-3.007


215 

56. Кіндзер БМ, Нікітенко СА, Семеряк ЗС, Маєвська СМ, Кукурудзяк ІВ. 

Порівняння показників динамічної рівноваги за методикою Star Excursion 

Balance Test у спортсменів чоловічої статі з Кіокушинкай карате, боксу та 

карате WKF. Єдиноборства. 2025;2(36):15–25. doi:10.15391/ed.2025-2.02 

57. Кміть С, Пітин М, Глухов І, Дробот К. Результативність виступів 

спортсменів України на міжнародних змаганнях Series А з карате. Physical 

Culture and Sport: Scientific Perspective. 2024;2(1):47–54. 

doi:10.31891/pcs.2024.1.48 

58. Козіна ЖЛ, Кот ВО, Огарь ГО. Індивідуальний підхід у підготовці 

спортсменів у єдиноборствах. Здоров’я, спорт, реабілітація. 2018;2:28–38. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.1342451 

59. Кокарев БВ, Кокарева СМ, Гацуля ОМ, Журавльов ЮГ, Яковлев АВ. 

Підвищення ефективності передзмагальної підготовки кваліфікованих 

спортсменів у тхеквондо WTF за рахунок застосування засобів 

високоінтенсивного фітнес-тренінгу. Єдиноборства. 2024;2(32):26–39. 

https://doi.org/10.15391/ed.2024-2.03 

60. Коробейнікова ЛГ, Тропін ЮМ, Чорній ІВ, Коротя ВВ, Совгіря ТМ. 

Особливості індивідуалізації в єдиноборствах. Єдиноборства. 2023;2(28):61–78. 

https://doi.org/10.15391/ed.2023-2.06 

61. Корсак О. Вплив занять тхеквондо ВТФ на фізичний стан школярів. Вісник 

Прикарпатського ун-ту. Серія: Фізична культура. 2009;10:22–9. 

62. Костюкевич ВМ. Теорія і методика тренування спортсменів високої 

кваліфікації. Вінниця: Планер; 2007. 273 с. 

63. Кощеєв О. Передзмагальна підготовка в тхеквондо (Пумсе). Спортивний 

вісник Придніпров’я. 2017;2:91–95. 

64. Кощеєв ОС. Підвищення рівня фізичної працездатності спортсменів 12–15 

років, які спеціалізуються в тхеквондо ВТФ (пумсе). В: Молодь та олімпійський 

рух. Зб. тез XI Міжнар. конф. Київ; 2018, с. 165–6. 

65. Кощеєв ОС. Планування тренувального процесу в передзмагальному 

мезоциклі у тхеквондистів. В: Фізична культура, спорт та здоров’я нації. Зб. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.1342451
https://doi.org/10.15391/ed.2024-2.03
https://doi.org/10.15391/ed.2023-2.06


216 

наук. пр. Вінницьк. держ. пед. ун-ту імені Михайла Коцюбинського. Вінниця; 

2015;19(2), с. 215–9. 

66. Круглянський О, Кравчук Т. Використання музичного супроводу в 

навчально-тренувальному процесі студентів факультету фізичної культури, що 

спеціалізуються з тхеквондо. Теорія та методика фізичного виховання. 

2010;9:47–9. 

67. Кузнецова ІЮ. Дидактичні принципи в навчально-тренувальному процесі 

підготовки спортсменів із тхеквондо. В: Педагогіка формування творчої 

особистості у ВНЗ і школах. Зб. наук. пр. Запоріжжя; 2017;52(105), с. 150–8. 

68. Курабцев МД. Диференціація як об’єкт дослідження у педагогічній 

літературі. В: Науковий часопис УДУ імені Михайла Драгоманова. Серія 15, 

Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 

Зб. наук. пр. Київ; 2024;8(181), с. 129–32. https://doi.org/10.31392/UDU-

nc.series15.2024.8(181).24 

69. Курилюк СІ. Психологічні особливості тренінгу дзюдоїстів [автореферат]. 

Івано-Франківськ: ПНУ ім. В. Стефаника; 2008. 20 с. 

70. Лазурко Ю, Пітин М, П′ятничук Г, Васильків М. Показники змагальної 

діяльності кваліфікованих спортсменок України у таїландському боксі (IFMA). 

В: Вісник Кам’янець-Подільського нац. ун-ту імені Івана Огієнка. Серія: 

Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Зб. наук. пр. Кам’янець-

Подільський; 2023;28(4), с. 224–31. 

71. Лазурко ЮМ, Пітин МП, Синиця АВ, Римик РВ, Маланюк ЛБ. Показники 

змагальної діяльності провідних спортсменок світу у таїландському боксі 

(IFMA). Фізичне виховання та спорт. 2023;4:110–7. doi:10.26661/2663-5925-

2023-4-13 

72. Латишев СВ. Індивідуалізація підготовки борців [автореферат]. Київ: 

НУФВСУ; 2014. 39 с. 

73. Латишев СВ. Спеціальна силова підготовка борців [автореферат]. Львів: 

ЛДІФК; 2004. 19 с. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.8(181).24
https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.8(181).24


217 

74. Линець М, Хіменес Х. Індивідуалізація та диференціація фізичної 

підготовки спортсменів. Фізична активність, здоров’я і спорт. 2016;2(24):34–44. 

75. Линець ММ, Андрієнко ГМ. Витривалість, здоров’я, працездатність. Львів; 

1993. 130 с. 

76. Линець ММ, Чичкан ОА, Гнатчук ЯІ, та ін. Диференціація фізичної 

підготовки спортсменів: монографія. Львів: ЛДУФК; 2017. 304 с. 

77. Линець ММ. Основи методики розвитку рухових якостей. Львів: Штабар; 

1997. 207 с. 

78. Литвиненко АМ. Індивідуалізація техніко-тактичної підготовки 

кваліфікованих каратистів [автореферат]. Харків: ХДАФК; 2011. 22 с. 

79. Лукіна О, Новіков В, Горбенко В. Спеціальна фізична підготовленість юних 

тхеквондистів на етапі попередньої базової підготовки. Спортивний вісник 

Придніпров’я. 2010;3:71–6. 

80. Лукіна О, Стрельчук С, Gandziarski K, Puszczalowska-Lizis Е. Аналіз 

змагальної діяльності тхеквондистів-кадетів до та після змін правил (версія 

ВТФ). Спортивний вісник Придніпров’я. 2019;3:19–28. 

81. Лукіна О. Динаміка структурних змін базової підготовленості юних 

тхеквондистів. Спортивний вісник Придніпров’я. 2007;1:107–10. 

82. Лукіна О. Оцінка взаємозв’язку та взаємодії показників загальної та 

спеціальної підготовленості юних тхеквондистів. Спортивний вісник 

Придніпров’я. 2008;3-4:183–7. 

83. Лукіна ОВ. Оптимізація фізичної підготовленості тхеквондистів 

[автореферат]. Дніпро: ДДІФКС; 2009. 20 с. 

84. Лущик ІВ. Тхеквондо. Фізичне виховання в школах України. 2013;3:1–8. 

85. Лючкова Є. Координаційні здібності у тренувальній та змагальній 

діяльності тхеквондистів. В: Кривенцова ІВ, ред. Фізична культура і спорт. 

Виклики сучасності. Зб. ст. наук.-практ. конф. Харків: ХНПУ ім. 

Г. С. Сковороди; 2021, с. 69–73. 

86. Малинський ІЙ. Функціональна підготовленість борців вільного стилю 

[автореферат]. Київ: Держ. НДІ фіз. культури і спорту; 2002. 18 с. 



218 

87. Мельник О, Хіменес Х, Задорожна О, Балушка Л. Історико-методологічні 

аспекти еволюції олімпійського відбору в боротьбі жіночій. Фізична активність, 

здоров’я і спорт. 2025;1(37):109–18. doi:10.32782/2221-1217-2025-1-16 

88. Мельник ОО, Черкасова АК, Хіменес ХР, Загура ФІ. Сучасний арсенал 

техніко-тактичних дій висококваліфікованих борчинь вільного стилю (за 

підсумками Чемпіонату світу 2022). Єдиноборства. 2023;2(28):90–9. 

doi:10.15391/ed.2023-2.08 

89. Мельник ОО, Черкасова АК, Хіменес ХР, Мороз ТІ. Особливості спортивної 

кар’єри олімпійських чемпіонок у боротьбі жіночій. Єдиноборства. 2024;2:61–

70. doi:10.15391/ed.2024-2.06 

90. Мирошниченко ЄС, Бойченко НВ. Порівняльний аналіз фізичної 

підготовленості спортсменок у дзюдо та самбо. В: Проблеми і перспективи 

розвитку спортивних ігор і єдиноборств. Зб. наук. ст. Харків; 2022, с. 22–5.  

91. Мирошниченко ЄС, Романенко ВВ. Характеристика часових інтервалів 

техніко-тактичних з’єднань таеквондистів-юніорів. Єдиноборства. 2017;3:53–5. 

92. Містулова ТЄ. Математичні методи в теорії та практиці спорту. Київ; 2004. 

900 с. 

93. Мутьєв А. Дидактичний проект навчально-тренувального процесу юних 

тхеквондистів на етапі початкової підготовки. В: Молода спортивна наука 

України. Зб. наук. пр. з галузі фіз. культури та спорту. Львів; 2005;9;4, с. 223–6. 

94. Немцева Ю, Кравчук Т. Аналіз технічної підготовленості тхеквондистів у 

змагальних поєдинках. Теорія та методика фізичного виховання. 2011;1:41–4. 

95. Новікова ОВ. Вплив рухових здібностей на техніку тхеквондо. В: Молода 

спортивна наука України. Зб. наук. пр. з галузі фіз. культури та спорту. Львів; 

2003;7;3, с. 70–4. 

96. Новікова ОВ. Особливості рухової підготовленості тхеквондистів. В: 

Слобожанський науково-спортивний вісник. Зб. наук. пр. Харків; 2002, с. 106–

7. 



219 

97. Новікова ОВ. Розвиток рухових здібностей тхеквондистів. В: Єрмаков СС, 

редактор. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного 

виховання і спорту. Зб. наук. пр. Харків; 2004;3, с. 36–43. 

98. Огарь ГО, Санжаров ВА, Ласиця ВІ. Вплив швидкісно-силової 

спрямованості тренування юних тхеквондистів на ефективність ударних дій. В: 

Вісник ЧНПУ імені Т. Г. Шевченка. Серія Педагогічні науки. Фізичне 

виховання та спорт. Зб. наук. пр. Чернігів; 2013;112(4), с. 177–80. 

99. Омеляненко ДО, Ананченко КВ, Пакулін СЛ. Удосконалення процесу 

підготовки таеквондистів. В: Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. 

Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2017;7(89), с. 12–6. 

100. Палатний А. Вимоги до наповненості груп з олімпійських спортивних 

єдиноборств у ДЮСШ. Спортивний вісник Придніпров’я. 2018;65–9. 

101. Палатний А. Зміст нормативно-правових документів сфери фізичної 

культури та спорту. Спортивна наука України [Інтернет]. 2017 

[23.06.2023];6(82):39–48. Доступно: 

http://sportscience.ldufk.edu.ua/index.php/snu/article/view/656/635 

102. Палатний А. Критерії відбору учасників юнацьких Олімпійських ігор у 

змаганнях у групі спортивних єдиноборств. Вісник Прикарпатського ун-ту. 

Серія: Фізична культура. 2018;29:57–63. 

103. Палатний А. Окремі аспекти розвитку боротьби вільної в Україні. 

Український журнал медицини, біології та спорту. 2019;4(19):51–5. 

104. Палатний А. Основи діяльності національних організаційних структур із 

розвитку тхеквондо в Україні. Український журнал медицини, біології та 

спорту. 2019;4(20):313–8. 

105. Палатний А. Основні аспекти діяльності національних організаційних 

структур із розвитку карате в Україні. В: Фізична культура, спорт та здоров’я 

нації. Зб. наук. пр. Вінницьк. держ. пед. ун-ту імені Михайла Коцюбинського. 

Вінниця; 2019;7(26), с. 281–8. 

http://sportscience.ldufk.edu.ua/index.php/snu/article/view/656/635


220 

106. Палатний АЛ. Базове нормативно-правове забезпечення розвитку спорту 

(на прикладі олімпійських спортивних єдиноборств). В: Вісник Запорізького 

національного університету. Серія: Фізичне виховання та спорт. Зб. наук. пр. 

Запоріжжя; 2017;2, с. 94–103. 

107. Палатний АЛ. Зміст статутної діяльності федерації тхеквондо України. В: 

Стратегічне управління розвитком фізичної культури і спорту. Зб. наук. пр. 

Харків: ХДАФК; 2019, с. 100–4. 

108. Палій О. Прояв спеціальної витривалості тхеквондистів 12–14 років. 

Єдиноборства. 2023;3(29):50–60. 

109. Пашков ІМ, Ахмедов ФШ. Контроль та управління підготовленістю 

тхеквондистів. В: Проблеми і перспективи розвитку спортивних ігор та 

одноборств у закладах вищої освіти. Зб. ст. ХХ Міжнар. наук. конф. Харків; 

2024, с. 35–9. 

110. Пашков ІМ, Кощеєв ОС. Тхеквондо ВТФ: навч. прогр. для ДЮСШ, 

ШВСМ, профільних закладів. Київ: М-во молоді та спорту України; 2022. 

111. Пашков ІМ, Палій ОВ. Особливості розвитку витривалості у тхеквондо. 

Єдиноборства. 2017;2:43–6. 

112. Пашков ІМ, Палій ОВ. Особливості функціональних здібностей 

тхеквондистів. Єдиноборства. 2019;2(12):39–47. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.2544676 

113. Пашков ІМ, Пироженко ОВ. Кореляційні взаємозв’язки спеціальної 

фізичної та технічної підготовленості тхеквондистів. Єдиноборства. 

2023;1(27):39–48. https://doi.org/10.15391/ed.2023-1.04 

114. Пашков ІМ. Адаптаційні процеси тхеквондистів під впливом 

навантажень. В: Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, 

Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 

Зб. наук. пр. Київ; 2015;3(58), с. 93–5. 

115. Пашков ІМ. Особливості змагальної діяльності в тхеквондо. В: Проблеми 

і перспективи розвитку спортивних ігор та одноборств у ЗВО. Зб. ст. ХVIІІ 

наук. конф. Харків; 2022, с. 26–9. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.2544676
https://doi.org/10.15391/ed.2023-1.04


221 

116. Пашков ІМ. Розвиток координаційних здібностей тхеквондистів 

[автореферат]. Харків; 2011. 19 с. 

117. Пашкова В. Модельні характеристики морфофункціональних показників 

та фізичної підготовленості тхеквондистів 15–17 років. Physical Culture and 

Sport: Scientific Perspective. 2024;(2):96–104. 

https://doi.org/10.31891/pcs.2024.2.14 

118. Пашкова ВІ, Бойченко Н. Вплив програми тренувального процесу в 

передзмагальному мезоциклі на показники спеціальної фізичної 

підготовленості тхеквондистів 15–17 років. В: Науковий часопис УДУ імені 

Михайла Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної 

культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2024;4(177), с. 113–8. 

doi:10.31392/UDU-nc.series15.2024.4(177).23 

119. Пашкова ВІ, Бойченко НВ. Вплив програми тренувального процесу в 

передзмагальному мезоциклі на показники спеціальної фізичної 

підготовленості тхеквондистів 15–17 років. В: Науковий часопис УДУ імені 

Михайла Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної 

культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ;2024;4(177), с. 113–8. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.4(177).23 

120. Пашкова ВІ, Пашков ІМ. Особливості фізичної підготовки тхеквондистів 

15–17 років. В: Проблеми і перспективи розвитку спортивних ігор та 

одноборств у закладах вищої освіти. Зб. ст. ХІХ Міжнар. наук. конф. Харків; 

2023, с. 44–8. 

121. Пашкова ВІ. Особливості побудови тренувального процесу 

тхеквондистів-юніорів 15–17 років. В: Проблеми і перспективи розвитку 

спортивних ігор та одноборств у ЗВО. Зб. ст. ХVIІІ наук. конф. Харків: 

ХДАФК; 2022. С. 30–3. 

122. Пашкова ВІ. Підготовка тхеквондистів-юніорів з урахуванням 

індивідуальних морфофункціональних особливостей. В: Інноваційні підходи до 

процесу спортивного тренування. Матеріали регіон. наук.-практ. семінару. 

Тернопіль; 2023, с. 148–53. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.4(177).23


222 

123. Пашкова ВІ. Побудова тренувального процесу тхеквондистів 15–17 років 

з урахуванням морфофункціональних особливостей. В: Фізична культура, спорт 

і здоров’я: стан, проблеми і перспективи. Зб. тез XXІІ Міжнар. наук.-практ. 

конф. Харків: ХДАФК, с. 229–31. 

124. Пашкова ВІ. Показники фізичної підготовленості тхеквондистів 15–17 

років. Єдиноборства. 2023;3(29):70–80. https://doi.org/10.15391/ed.2023-3.07 

125. Пашкова ВІ. Факторна структура підготовленості тхеквондистів 15–17 

років. Єдиноборства. 2024;4(34):14–20. https://doi.org/10.15391/ed.2024-4.02 

126. Пітин М. Теоретична підготовка в спорті: монографія. Львів: ЛДУФК; 

2015. 372 с. 

127. Платонов ВМ, Булатов ММ. Фізична підготовка спортсмена: навч. посіб. 

Київ: Олімпійська література; 1995. 320 с. 

128. Платонов ВМ. Сучасна система спортивного тренування. Київ: Перша 

друкарня; 2020. 704 с. 

129. Подрігало О, Борисова О, Подрігало Л. Аналіз моделі прогнозу 

успішності спортсменів єдиноборств. Теорія і методика фізичного виховання і 

спорту. 2021;1:3–8. https://doi.org/10.32652/tmfvs.2021.1.3–8 

130. Приймаков ОО, Степень-Слодковська М, Мазурок НС. Взаємозв’язки 

параметрів фізичної підготовленості і спеціальної працездатності єдиноборців 

високої кваліфікації. В: Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 

15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2022; 3К(147), с. 336–40. https://doi.org/10.31392/NPU-

nc.series15.2022.3К(147).73 

131. Причепа ДС. Система «табата» як технологія впливу на удосконалення 

фізичної підготовленості висококваліфікованих тхеквондистів. В: Перспективи, 

проблеми та здобутки розвитку фізичної культури і спорту в Україні. Зб. 

матеріалів ІІ Всеукр. електрон. конф. Вінниця; 2019, с. 158–61. 

132. Пруднікова МС, Мулик КВ. Мотивація до спортивної діяльності підлітків 

14–15 років, які займаються тхеквондо та велотуризмом. Єдиноборства. 

2020;1(15):46–55. 

https://doi.org/10.15391/ed.2023-3.07
https://doi.org/10.15391/ed.2024-4.02
https://doi.org/10.32652/tmfvs.2021.1.3%E2%80%938
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.3%D0%9A(147).73
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.3%D0%9A(147).73


223 

133. Пятисоцька СС. Індивідуалізація підготовки юних каратистів з 

використанням інформаційних технологій [автореферат]. Харків: ХДАФК; 

2010. 21 с. 

134. Радченко ЮА. Контроль технічної підготовленості борців греко-

римського стилю [автореферат]. Київ; 2011. 20 с. 

135. Рибачок Р, Пісоцький С. Швидкісно-силові якості серійних ударів 

тхеквондистів та аналіз методик їх удосконалення. В: Молода спортивна наука 

України. Зб. наук. пр. з галузі фіз. культури та спорту. Львів; 2005;9;1, с. 209–

11. 

136. Рихаль В, Пітин М, Окопний А, Котельник А, Мисишин П, Ворончак М, 

Амізян А. Удосконалення спеціальної фізичної підготовленості боксерів віком 

11–13 років за допомогою засобів із підвищеними вимогами до координації 

рухів і вестибулярної стійкості. В: Науковий часопис УДУ імені Михайла 

Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури 

(фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ;2023;8(168), с. 148–52. 

doi:10.31392/NPU-nc.series15.2023.8(168).30 

137. Романенко ВВ, Веретельникова НА, Шандригось ВІ. Дослідження 

частоти рухів таеквондистів-юніорів. Єдиноборства. 2023;1(27):67–77. 

https://doi.org/10.15391/ed.2023-1.06 

138. Романенко ВВ, Голоха ВЛ, Веретельникова НА. Оцінка та аналіз 

підготовленості кваліфікованих тхеквондистів. Єдиноборства. 2018;2:58–69. 

139. Романенко ВВ, Тропін ЮМ, Куліда АО. Аналіз змагальної діяльності 

кваліфікованих тхеквондистів-юніорів. Єдиноборства. 2021;3(21):44–59. 

https://doi.org/10.15391/ed.2021-3.05 

140. Романенко ВВ. Модельні характеристики підготовленості тхеквондистів 

[автореферат]. Харків; 2010. 21 с. 

141. Ромолданова І, Височіна Н. Особливості прояву самооцінки та її вплив на 

ефективність змагальної діяльності кваліфікованих тхеквондистів. Спортивна 

наука та здоров’я людини. 2021;2(6):169–82. 

https://doi.org/10.28925/26642069.2021.215 

https://doi.org/10.15391/ed.2023-1.06
https://doi.org/10.15391/ed.2021-3.05
https://doi.org/10.28925/26642069.2021.215


224 

142. Ромолданова І. Етапний, поточний та оперативний контроль 

психологічної підготовленості кваліфікованих тхеквондистів в олімпійських 

циклах підготовки. Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 2022;3:56–

78. 

143. Ромолданова І. Психологічне забезпечення підготовки тхеквондистів у 

чотирьохрічних олімпійських циклах. Спортивна наука та здоров’я людини. 

2020;2(4):114–29. 

144. Савченко В, Лукіна О. Провідні компоненти фізичної та технічної 

підготовленості юних спортсменів-єдиноборців. Спортивний вісник 

Придніпров’я. 2016;1:111–116. 

145. Савчин МП. Тренованість боксера та її діагностика. Київ: Нора-Прінт; 

2003. 220 с. 

146. Саєнко В, Мишельман С. Оцінка рівня розвитку фізичних якостей 

тхеквондистів високої кваліфікації. Спортивний вісник Придніпров’я. 

2010;3:58–60. 

147. Саєнко ВГ, Теплий ВМ. Фізичні якості юних тхеквондистів. Педагогіка, 

психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту. 

2010;4:119–21. 

148. Саєнко ВГ. Побудова тренувального процесу спортсменів з кіокушинкай 

карате [автореферат]. Київ: Держ. НДІ фіз. культури і спорту; 2008. 22 с. 

149. Саламаха О, Чеховська А, Соболенко АІ. Перспективність організації 

фізичного виховання на основі тхеквондо у закладах загальної середньої та 

вищої освіти. В: Науковий часопис УДУ імені Михайла Драгоманова. Серія 15, 

Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 

Зб. наук. пр. Київ; 2024;8(181), с. 221–4. https://doi.org/10.31392/UDU-

nc.series15.2024.8(181).40 

150. Санжарова НМ, Огарь ГО, Сич ДВ. Особливості швидкісно-силової 

підготовки юних тхеквондистів. Єдиноборства. 2018;3(9):58–68. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.8(181).40
https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.8(181).40


225 

151. Санжарова НМ, Попова МВ. Вплив засобів тхеквондо на рівень розвитку 

гнучкості хлопчиків молодшого шкільного віку. Теорія та методика фізичного 

виховання. 2015;2:15–9. https://doi.org/10.17309/tmfv.2015.2.1137 

152. Сергієнко ЛП. Тестування рухових здібностей школярів: навч. посіб. 

Київ: Олімпійська література; 2001. 440 с. 

153. Согор ОЮ, Пітин МП, Окопний АМ. Авторська програма підготовки 

спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки у панкратіоні. 

Єдиноборства. 2020;4(18):44–57. https://doi.org/10.15391/ed.2020-4.05 

154. Согор ОЮ, Ткач ЮА, Пітин МП, Окопний АМ, Окопний ВІ. Динаміка 

показників загальної фізичної підготовленості юнаків 15–16 років у панкратіоні 

упродовж річного циклу. Фізичне виховання та спорт. 2020;1:140–9. 

155. Соловей АВ. Спеціальні силові якості дзюдоїстів [автореферат]. Львів: 

ЛДІФК; 2002. 20 с. 

156. Стрельчук С. Розвиток спеціальних рухових здібностей тхеквондистів на 

етапі попередньої базової підготовки. В: Молодь та олімпійський рух. Зб. тез X 

Міжнар. наук. конф.; 2017 Трав. 24–25; Київ; 2017, с. 176–7. 

157. Стрельчук С. Удосконалення техніко-тактичних дій тхеквондистів різних 

стилів ведення поєдинку на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Спортивний вісник Придніпров’я. 2021;3:136–47. 

158. Струтинський А, П’ятничук Д, Пітин М, Семеряк З. Обґрунтування 

змісту різних сторін підготовки кваліфікованих спортсменів у боксі 

(теоретичний огляд). Олімпійський та паралімпійський спорт. 2024;2:51–8. 

159. Струтинський А, Пітин МП, Задорожна ОР, Гнип В. Стан науково-

методичного обґрунтування контролю технічної підготовленості юних 

боксерів. Фізичне виховання та спорт. 2025;1:431–8. 

https://doi.org/10.26661/2663-5925-2025-1-56 

160. Таеквон-до ІТФ: навч. прогр. для дитячо-юнацьких спортивних шкіл. 

Київ; 2010. 39 с. 

https://doi.org/10.17309/tmfv.2015.2.1137
https://doi.org/10.15391/ed.2020-4.05
https://doi.org/10.26661/2663-5925-2025-1-56


226 

161. Томенко О, Окопний А, Філімонов І. Структура та зміст тренувального 

процесу на етапі початкової підготовки у панкратіоні. Олімпійський та 

паралімпійський спорт. 2025;2:133–7. doi:10.32782/olimpspu/2025.2.23 

162. Томенко ОА, Карпов АЄ. Індивідуалізація техніко-тактичної підготовки 

юнаків в процесі секційних занять вільною боротьбою. Олімпійський та 

паралімпійський спорт. 2024;3:63–8. doi:10.32782/olimpspu/2024.3.13 

163. Томенко ОА, Карпов АЄ. Особливості системи підготовки юних борців 

на секційних заняттях з вільної боротьби. Олімпійський та паралімпійський 

спорт. 2024;2:59–64. doi:10.32782/olimpspu/2024.2.10 

164. Тропін Ю, Перевозник В, Мирошниченко Є. Модельні характеристики 

змагальної діяльності бійців змішаних єдиноборств ММА різних вагових 

категорій. Єдиноборства. 2022;3(25):90–103. 

165. Тропін ЮМ, Бойченко НВ, Камаєв ОІ. Управління тренувальним 

процесом в спортивній боротьбі з урахуванням сучасних правил змагань. В: 

Науковий часопис УДУ імені Михайла Драгоманова. Серія 15, Науково-

педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. 

пр. Київ; 2025;5К(191), с. 201–4. doi:10.31392/UDU-nc.series15.2025.05k(191).42 

166. Тропін ЮМ, Романенко ВВ, Латишев МВ. Взаємозв’язок рівня прояву 

сенсомоторних реакцій з показниками фізичної підготовленості у юних 

таеквондистів. Єдиноборства. 2021;2(20):93–104. 

https://doi.org/10.15391/ed.2021-2.08 

167. Тропін ЮМ, Романенко ВВ, Мирошниченко ЄС, Джерелій ВВ, 

Володченко ОА. Особливості фізичної підготовки в різних видах єдиноборств 

(систематичний огляд). Єдиноборства. 2023;3(29):98–117. 

168. Тхеквондо (ВТФ): навч. прогр. для дитячо-юнацьких спортивних шкіл та 

спеціалізованих закладів. Київ: НОК України; 2009. 87 с. 

169. Тхеквондо (ВТФ): навч. прогр. для ДЮСШ, ШВСМ, спортивних 

профільних закладів. Київ; 2022. 75 с. 

170. Федерація Таеквон-до ІТФ України [Інтернет]. 2025 [цитовано 2025 Лип. 

18]. Доступно:http://itf-ua.org/UA/taekwon-do/index.php. 

https://doi.org/10.15391/ed.2021-2.08
http://itf-ua.org/UA/taekwon-do/index.php


227 

171. Хіменес Х, Гулей К. Перспективи впровадження боксу в систему 

підготовки курсантів військових закладів вищої освіти: позиція військових 

фахівців. Науковий дискурс у фізичному вихованні і спорті. 2025;1:97–108. 

doi:10.69468/2786-7544-2025-1-12 

172. Хіменес ХР. Удосконалення фізичної підготовки спортсменів на етапі 

попередньої базової підготовки (на матеріалі спортивного орієнтування) 

[дисертація]. Львів: ЛДУФК; 2013. 190 с. 

173. Хохла АІ. Диференціація фізичної підготовки фехтувальників-шпажистів 

на етапі попередньої базової підготовки [автореферат]. Львів: ЛДУФК; 2014. 

20 с. 

174. Чаплигін ВП, Веселова ВВ, Гулай В, Парасюк АВ. Теоретико-методичні 

засади удосконалення фізичної та функціональної підготовленості 

таеквондистів. В: Науковий часопис УДУ імені Михайла Драгоманова. Серія 

15, Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична культура і 

спорт). Зб. наук. пр. Київ; 2024;11(184), с. 222–8. https://doi.org/10.31392/UDU-

nc.series15.2024.11(184).45 

175. Чичкан ОА. Фізична підготовка веслувальниць на байдарках на етапі 

попередньої базової підготовки [дисертація]. Львів; 2004. 339 с. 

176. Чустрак АП, Тодоров ПІ. Ефективність тренувального процесу в 

спортивних єдиноборствах. Наука і освітa. 2022;2:44–53. 

https://doi.org/10.24195/2414-4665-2022-2-7 

177. Шамардіна Г, Титаренко А. Аналіз змагальної діяльності тхеквондистів 

високої кваліфікації. Спортивний вісник Придніпров’я. 2008;1:94–96. 

178. Юхно ЮО. Спеціальна силова підготовка дзюдоїстів високої кваліфікації 

у передзмагальному періоді [автореферат]. Київ: НУФВСУ; 1998. 15 с. 

179. Яддаден Б. Розвиток спеціальної гнучкості юних таеквондистів на основі 

стандартних завдань (з використанням комп’ютерних інформаційних 

технологій) [автореферат]. Київ: Нац. ун-т фіз. виховання і спорту України; 

1999. 20 с. 

https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.11(184).45
https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.11(184).45
https://doi.org/10.24195/2414-4665-2022-2-7


228 

180. Яремко МО. Вдосконалення швидкісно-силових якостей в ударних 

прийомах кікбоксерів [автореферат]. Львів: ЛДІФК; 2001. 18 с. 

181. Ясько Л, Сова В. Становлення та розвиток тхеквондо в Україні. 

Спортивна наука та здоров’я людини. 2022;1(7):140–52. 

https://doi.org/10.28925/2664-2069.2022.111 

182. Baek S, Park JB, Choi SH, Lee JD, Nam SS. Effects of Taekwondo Training 

on Body Composition: A Systematic Review and Meta-Analysis. Int J Environ Res 

Public Health. 2021;18:11550. https://doi.org/10.3390/ijerph182111550 

183. Briskin Y, Pityn M, Perederiy A, Zadorozhna O, Smyrnovskyy S, Semeryak Z. 

Differentiation of technical and tactical training of epee fencers with the account of 

weapon control. Ido Movement Cult. J Martial Arts Anthropol. 2020;20(1):40–8. 

https://doi.org/10.14589/ido.20.1.5 

184. Bujak Z, Gierczuk D. Changes in response time in elite taekwon-do athletes 

and wrestlers resulting from led lighting training. Pol J Sport Tourism. 

2024;31(1):17–23. https://doi.org/10.2478/pjst-2024-0003 

185. Chae H, et al. Theory of Elite’s Sports Training. Bokyong-Munhwasa; 1992, 

12 р. 

186. Choi Y. Theory of Taekwondo Kyorugi. Samhak Publishing Co.;1989, p. 24–9. 

187. Fu Q. Research on Specialised Physical Training for Competitive Taekwondo 

Youths under the Perspective of New Rules. Adv Educ Technol Psychol. 2023;7:89–

96. http://dx.doi.org/10.23977/aetp.2023.071214 

188. Hnatchuk Y, Lynets M, Khimenes K, Pityn M. Improvement of physical 

preparedness of qualified volleyball players. J Phys Educ Sport. 2018;18(1):239–45. 

189. International Taekwon-Do Federation. Tournament rules. 2021. 50 р. 

190. Kindzer B, Nikitenko S, Vyshnevetskyi S, Kukurudziak I, Ilnytsky I, Busol V, 

Bohdan I, Semeryak Z, Cynarski WJ. Results of testing of athletes in martial arts 

using the Star Excursion Balance Test method (on the example of women’s boxing, 

Kyokushinkai karate, fencing and WKF karate). Ido Mov Cult J Martial Arts 

Anthropol. 2025;25(2):71–90. doi:10.14589/ido.25.2.8 

https://doi.org/10.28925/2664-2069.2022.111
https://doi.org/10.3390/ijerph182111550
https://doi.org/10.14589/ido.20.1.5
https://doi.org/10.2478/pjst-2024-0003
http://dx.doi.org/10.23977/aetp.2023.071214


229 

191. Koshcheyev A. Technical training in the non-olympic taekwondo (poomsae) 

direction during the initial preparation phase. В: Фізична культура, спорт та 

здоров’я нації. Зб. наук.пр. Вінницьк. держ. пед. ун-ту імені Михайла 

Коцюбинського. Вінниця; 2019;8, с. 157–64. 

192. Kukkiwon. Taekwondo Textbook. Seoul; 1989. 89 р.  

193. Lee KM. Richtig Taekwondo. Munich: BLV; 1987. 105 р. 

194. Lee KM. Taekwondo. Warsaw: Alma Press; 1989. 124 р. 

195. Olmez C, Yusek S. Development of the Taekwondo Performance Protocol to 

assess technical speed and quickness. Balt J Health Phys Act. 

2023;15(1).https://doi.org/10.29359/BJHPA.15.1.01 

196. Pashkov I, Potop V, Pashkova V. Monitoring of morpho-logical and functional 

indicators of taekwondo athletes aged 14–15 years. Slobozhanskyi Herald of Science 

and Sport. 2022;26(4):104–8. https://doi.org/10.15391/snsv.2022-4.002 

197. Pityn M, Sogor O, Karatnyk I, Hnatchuk Y, Blavt O. Improvement of the 

structure and content of an annual training macrocycle for young pankration athletes. 

Teorìâ Ta Metodika Fìzičnogo Vihovannâ. 2021;21(3):185–93. 

https://doi.org/10.17309/tmfv.2021.3.01 

198. Romanenko V, Рiatysotska S, Lytvynenko A, Baibikov M, Boychenko N, 

Ponomarov V. Methodology for assessing the reaction of combat athletes to a moving 

object. Social and Human Sciences. 2024;28(2):69–77.  

199. Singh A, Sathe A, Sandhu J. Effect of a 6-week agility training program on 

performance indices of Indian taekwondo players. Saudi J Sport Med. 

2017;17(3):143. https://doi.org/10.4103/sjsm.sjsm_19_17 

200. Sousa JL, Gamonales JM, Louro H, Sobreiro P, Ibáñez SJ. Design and 

validation of an instrument for technical performance indicators of the kick (Chagi) 

technique in Taekwondo. Appl Sci. 2022;12:7675. 

https://doi.org/10.3390/app12157675 

201. Xu C, Liu W, Liu D, Yu H. Effect of hitting speed of four tactical movements 

of taekwondo back roundhouse kick and its enlightenment for sports training. J 

Chengdu Sport Univ. 2020;46(1):114–20. doi:10.15942/j.jcsu.2020.01.018 

https://doi.org/10.29359/BJHPA.15.1.01
https://doi.org/10.15391/snsv.2022-4.002
https://doi.org/10.17309/tmfv.2021.3.01
https://doi.org/10.4103/sjsm.sjsm_19_17
https://doi.org/10.3390/app12157675


230 

202. Yu S, Boychenko N. A comprehensive approach to special physical training 

for experienced judo athletes aged 19–21: minimizing health risks. Pedagogy of 

Health. 2023;2(1):11–8. https://doi.org/10.15561/health.2023.0102 

203. Zadorozhna O, Briskin Y, Perederiy A, Pityn M, Sydorko O. Team 

composition in epee fencing which accounts for sportsmen’s individual performance. 

J Phys Educ Sport. 2018;18(4):1863–70. https://doi.org/10.7752/jpes.2018.s4273 

204. Zadorozhna O, Briskin Y, Pityn M, Perederiy A, Neroda N. Tactical training of 

elite athletes in Olympic combat sports: practice and experience. Trends Sport Sci. 

2020;27(2):71–85. https://doi.org/10.23829/TSS.2020.27.2-4 

205. Zadorozhna O, Briskin Y, Pityn M, Smyrnovskyy S, Semeryak Z, Khomiak I, 

Hlukhov I. Multi-functional technical devices for improvement and control of 

athletes’ preparedness in martial arts. Sport Mont. 2020;18(1):9–14. 

https://doi.org/10.26773/smj.200202 

206. Zadorozhna O, Briskin Y, Pityn M, Svistelnyk I, Roztorhui M, Vorontsov A. 

The importance of information blocks which form the basis of tactical knowledge at 

different stages of long-term development in modern Olympic combat sports. Ido 

Movement Cult. J Martial Arts Anthropol. 2021;21(2):27–40. 

https://doi.org/10.14589/ido.21.2.5 

 

https://doi.org/10.15561/health.2023.0102
https://doi.org/10.7752/jpes.2018.s4273
https://doi.org/10.23829/TSS.2020.27.2-4
https://doi.org/10.26773/smj.200202
https://doi.org/10.14589/ido.21.2.5


231 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ДОДАТКИ 

 



232 

 



233 

 



234 

  



235 

Додаток Б 

 

Список публікацій  

Данищука Сергія Юрійовича 

 

Наукові праці, в яких опубліковано основні наукові результати дисертації: 

1. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Відмінності спеціальної 

фізичної підготовленості юних спортсменів різного віку в таеквон-до ІТФ. 

Олімпійський та паралімпійський спорт. 2024;(1):60–5. 

https://doi.org/10.32782/olimpspu/2024.1.11 

2. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Загальна фізична 

підготовленість юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. Physical culture and sport: 

scientific perspective. 2024;2(1):144–52. https://doi.org/10.31891/pcs.2024.1.62 

3. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Зміни спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ за підсумками 

диференційованої програми. Physical culture and sport: scientific perspective. 

2024;(3):114–22. https://doi.org/10.31891/pcs.2024.3.18 

4. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Хробатин І. Актуалізація контролю 

загальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до 

ІТФ. Український журнал медицини, біології та спорту. 2023;8(1):297–304. 

https://doi.org/10.26693/jmbs08.01.297 

5. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Диференціація фізичної підготовки 

спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ: перспективи досліджень. В: 

Науковий часопис НПУ ім. М. П. Драгоманова. Серія 15, Науково-педагогічні 

проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). Зб. наук. пр. Київ; 

2022;10(155):65–70. https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).16 

6. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Обґрунтування параметрів контролю 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-

до ІТФ. В: Вісник Кам’янець-Подільського нац. ун-ту ім. Івана Огієнка. Серія: 

Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Зб. наук. пр. Кам’янець-

https://doi.org/10.32782/olimpspu/2024.1.11
https://doi.org/10.31891/pcs.2024.1.62
https://doi.org/10.31891/pcs.2024.3.18
https://doi.org/10.26693/jmbs08.01.297
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).16


236 

Подільський; 2022;27, с. 165–73. https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-

173 

7. Данищук С. Проблематика науково-методичного обговорення фізичної 

підготовки спортсменів у таеквон-до ІТФ. Український журнал медицини, 

біології та спорту. 2022;7(5):283–90. 

8. Данищук СЮ, Яців ЯМ, Гнатчук ЯІ, Данищук АС. Динаміка загальної 

фізичної підготовленості спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. 

Фізичне виховання та спорт. 2024;3:7–17.  

9. Данищук СЮ, Яців ЯМ, Гнатчук ЯІ. Програмно-нормативні основи 

фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у таеквон-до ІТФ. Фізичне 

виховання та спорт. 2022;3:5–13.  

10. Данищук, С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Характеристика програми 

диференційованої фізичної підготовки спортсменів віком 12–13 років у 

таеквон-до ІТФ. Physical culture and sport: scientific perspective. 2025;3:117–27. 

https://doi.org/10.31891/pcs.2025.3.14 

Наукові праці, які засвідчують апробацію матеріалів дисертації: 

11. Данищук С, Данищук А. Обґрунтування потреби диференціації фізичної 

підготовки юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. В: Фізична культура в закладах 

освіти. Зб. тез V Регіон. наук.-практ. конф. Івано-Франківськ; 2024, с. 27–30. 

12. Данищук С, Данищук А. Рекомендації з контролю швидкісно-силової 

витривалості юних спортсменів у таеквон-до ІТФ. В: Фізична культура в 

закладах освіти. Зб. тез І Всеукр. наук. конф. з міжнар. участю. Івано-

Франківськ; 2025, с. 89–91. 

13. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я. Сутність та актуальність наукового 

вивчення питань диференціації у фізичній підготовці спортсменів у таеквон-до 

ІТФ. В: Фізична культура, спорт і здоров’я: стан, проблеми та перспективи. Зб. 

тез XXІІ Міжнар. наук.-практ. конф.; 2022 Груд. 6–7; Харків, с. 173–6. 

14. Данищук С, Данищук А. Ефективність диференційованої фізичної 

підготовки спортсменів 12–13 років у таеквон-до ІТФ. Молода спортивна наука 

https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-173
https://doi.org/10.32626/2309-8082.2022-27.165-173
https://doi.org/10.31891/pcs.2025.3.14


237 

України: збірник наукових праць. 2025;29(1):33. Львів: ЛДУФК ім. Івана 

Боберського. 

Наукова праця, яка додатково розкриває результати дослідження: 

15. Данищук С, Яців Я, Гнатчук Я, Данищук А. Порівняльна ефективність 

диференційованого підходу до фізичної підготовки спортсменів у таеквон-до 

ІТФ. Фізична активність, здоров’я і спорт. 2024;2(36):47–53. 

https://doi.org/10.32782/2221-1217-2024-2-07 

https://doi.org/10.32782/2221-1217-2024-2-07

		2026-06-08T19:13:07+0300




