
ТРАЕКТОРИЯ НАУКИ        www.pathofscience.org 
Международный электронный научный журнал. 2017. Т. 3, № 1     ISSN 2413-9009 

Раздел «Физическое воспитание и спорт»    6.1 

Вибір ефективних тренувальних засобів і особливості підготовки юних 
таеквондистів 

 

Пакулін Сергій Леонідович 

Інститут економіки природокористування та сталого розвитку Національної академії наук України,  
відділ соціоекологічних проблем сталого розвитку, доктор економічних наук, Україна 

 

Ананченко Костянтин Володимирович 

Харківська державна академія фізичної культури,  
кафедра єдиноборств, кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент, Україна 

 

Арканія Русудан Автанділівна 

Харківська державна академія фізичної культури,  
кафедра єдиноборств, аспірант, Україна 
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комплексів спеціальних підготовчих вправ при навчанні юних таеквондистів ударам ногами на етапі 
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Вступ 

Різноманітність і специфічність технічних 
прийомів таеквондо, які виконуються руками 
і ногами, зробили його універсальним видом 
спортивних єдиноборств, який користується 
великою популярністю в Україні. 

Спеціальні підготовчі вправи, в структуру 
яких входять основні фази удару, є найбільш 
ефективними при навчанні технічним діям 
юних таеквондистів на початковому етапі пі-
дготовки. Вдосконалена методика навчання 
юних таеквондистів ударам повинна перед-
бачати паралельне застосування комплексів 
спеціальних підготовчих вправ швидкісно-
силової і координаційної спрямованості, що 
виконуються в різних режимах інтенсивності 

відповідно до завдань навчання, із застосу-
ванням тренажерів. 

Етап початкової підготовки є дуже важливим 
в процесі багаторічного тренування юних 
спортсменів. Він спрямований на формування 
рухових навичок і виховання фізичних якос-
тей. Проте особливостям підготовки юних 
таеквондистів присвячена обмежена кіль-
кість досліджень. Тому актуальна проблема 
спортивної науки відносно вибору найбільш 
ефективних тренувальних засобів для розви-
тку фізичних якостей і основних елементів 
техніки юних таеквондистів на етапі почат-
кової підготовки не отримала достатнього 
наукового обґрунтування. 

Вибір ефективних тренувальних засобів і ро-
зробка методики навчання юних таеквонди-
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стів з використанням спеціальних підготов-
чих вправ на етапі початкової підготовки є 
актуальним завданням, яке вимагає свого на-
укового рішення. 

Цілі проведеного дослідження: 1) наукове об-
ґрунтування необхідності вдосконалення ме-
тодики підготовки юних таеквондистів на 
початковому етапі; 2) розробка комплексів 
спеціальних підготовчих вправ і обґрунту-
вання методики їх застосування з метою при-
скорення формування спеціальних технічних 
навичок і розвитку фізичних якостей юних 
таеквондистів і підвищення ефективності уч-
бово-тренувального процесу на початковому 
етапі їх підготовки. Для досягнення заявле-
них цілей необхідно було вирішити наступні 
завдання: 
– досліджувати структуру і визначити спів-
відношення атакуючих ударів в змагальних 
двобоях юних таеквондистів; 
– розробити комплекси спеціальних підгото-
вчих вправ, які спрямовані на формування 
спеціальних рухових дій юних таеквондистів 
при навчанні техніці ударів ногами з ураху-
ванням необхідності використання тренаже-
рів; 
– розробити і експериментально обґрунтува-
ти методику застосування комплексів спеціа-
льних підготовчих вправ при навчанні юних 
таеквондистів ударам ногами на етапі почат-
кової підготовки з урахуванням доцільності 
використання тренажерів. 

В ході дослідження нами були застосовані на-
ступні методи: аналіз і узагальнення наукової 
і навчально-методичної літератури з пробле-
ми дослідження; анкетування; педагогічні 
спостереження; аналіз відеоматеріалів тре-
нувань і змагань юних таеквондистів; лабо-
раторний експеримент; педагогічний експе-
римент; експертна оцінка ефективності роз-
робленої методики навчання; математико-
статистична обробка даних. 

У проведенні педагогічного експерименту, 
який був спрямований на обґрунтування 
ефективності методики застосування спеціа-
льних підготовчих вправ на початковому 
етапі підготовки юних таеквондистів, взяли 
участь 20 юних спортсменів (експеримента-
льна група – 10 чоловік, контрольна – 10 чо-
ловік). 

В результаті проведеного дослідження: 

– вдосконалені комплекси спеціальних підго-
товчих вправ з урахуванням особливостей 
фазової структури ударних дій юних таекво-
ндистів з урахуванням необхідності викорис-
тання тренажерів; 
– виявлена структура атакуючих ударів в 
змагальних двобоях юних таеквондистів; 
– експериментально обґрунтована методика 
застосування комплексів спеціальних підго-
товчих вправ при навчанні юних таеквондис-
тів ударам ногами на етапі початкової підго-
товки з урахуванням доцільності викорис-
тання тренажерів; 
– доведена ефективність застосування спеці-
альних підготовчих вправ для навчання ос-
новним технічним діям на етапі початкової 
підготовки юних таеквондистів. 

Застосування результатів дослідження в тре-
нувальному процесі дозволить підвищити 
його ефективність при формуванні технічної 
майстерності юних таеквондистів. 

Розроблені методичні підходи можуть бути 
використані: 

– при розробці програм підготовки юних тае-
квондистів; 

– при підборі спеціальних підготовчих вправ 
для навчання юних спортсменів техніці таек-
вондо; 

– при підготовці тренерів і спортсменів в тае-
квондо і інших видах єдиноборств; 

– при плануванні тренувального процесу тае-
квондистів в ДЮСШ, СДЮШОР і спортивних 
клубах. 

Теоретичною основою нашої роботи стали 
наукові праці наступних учених: В. М. Ада-
шевський [1], С. Є. Бакулєв [2, 3], О. І. Камаєв 
[4], Р. В. Камнєв [5], Ч. К. Кім [6], 
Є. Ю. Ключніков [7], М. В. Назаренко [8], 
А. В. Павленко [9], С. Л. Подпалько [10], 
С. М. Сафонкін [11], М. Шахрзад [12], Ю. В. Ше-
вчук [13], О. Г. Епов [14], M. Kazemi [15]. Проте 
слід зазначити, що питання вдосконалення 
методики підготовки та розробки комплексів 
спеціальних підготовчих вправ і обґрунту-
вання методики їх застосування з метою при-
скорення формування спеціальних технічних 
навичок і розвитку фізичних якостей юних 
таеквондистів і підвищення ефективності уч-
бово-тренувального процесу на початковому 
етапі їх підготовки не знайшли належного 
відображення у науковій літературі. 
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Результати дослідження 

 

Статистичне дослідження ударів, що вико-
нуються спортсменами за час бою, на прик-
ладі 78 досліджених двобоїв юних таеквон-
дистів усіх вагових категорій на чемпіонатах 
Харківської області, України і Європи в 2004-
2016 рр., дозволило виявити наступні тенде-
нції і отримати усереднені дані про структуру 
їх двобоїв (табл. 1). 

 

Таблиця 1 – Співвідношення завданих ударів 
руками і ногами в двобоях юних таеквондистів 
(n =78) 

Спортсмени 

Нанесена кількість ударів  
(m ± ϭ) 

усього за 
час бою 

удари 
руками 

удари 
ногами 

Хлопчики 42,7 ±4,9 17,6 ±4,2 24,2 ± 2,3 
Дівчатка 52,8 ±4,3 24,1 ± 3,3 27,9 ± 3,0 
Середнє 
значення 47,3 ± 4,7 20,8 ±3,4 26,1 ±2,9 

 

Велику частину ударів хлопчики і дівчатка 
під час двобою наносять ногами [16]. Аналіз 
відеоматеріалів виявив, що найчастіше 
спортсмени виконують такі удари ногами, як 
юп чагі, доллє чагі і ап чагі. А оскільки техніка 
атакуючих дій ногами в сучасному таеквондо, 
як і раніше, залишається домінуючою, то на 
початковому етапі навчання необхідно роз-
вивати передумови для навчання юних таек-
вондистів ударам ногами [17]. 

На підставі отриманих даних була розроблена 
графічна форма аналізу змагальних двобоїв. 
Така форма аналізу дозволила виявити ата-
куючі і контратакуючі дії, виграні технічні дії, 
тривалість атакуючих дій спортсменів, а та-
кож щільність двобою: час роботи (бою) і час 
простою (тривалість отриманих зауважень і 
час технічних зупинок). Виходячи з отрима-
ного аналізу, були визначені тимчасові діапа-
зони ефективної техніки змагальних двобоїв 
таеквондо (табл. 2). 

Дані табл. 2 свідчать про те, що до другого ра-
унду збільшується час проведення атаки. В 
той же час оцінена атака виробляється шви-
дше, час між атаками до другого раунду збі-
льшується, що пояснюється стомленням 
юних таеквондистів до кінця двобою. 

Таблиця 2 – Тимчасові характеристики 
змагальних двобоїв юних таеквондистів 

Змагальні двобої  

Тимчасові 
характеристики, з 

Р 
1 раунд 
(m ± ϭ) 

2 раунд 
(m ± ϭ) 

Час першої 
проведеної атаки 

4,8 ±2,1 7,2 ±2,6 
р < 

0,05 
Час першої 
оціненої атаки 

39,4 ±5,9 31,2 ± 3,4 
р < 

0,05 
Час між 
проведеними 
атаками 

8,4 ±4,9 10,1 ±7,2 
р > 

0,05 

Час між оціненим 
атаками 

35,6 ±2,8 41,3 ±5,8 
р < 

0,05 

 

Проведений в ході дослідження аналіз ата-
куючих дій юних таеквондистів підтвердив 
необхідність науково обґрунтованого підбору 
спеціальних підготовчих вправ, які спрямо-
вані на вивчення спортсменами техніки уда-
рів ногами. У дослідженні структури техніч-
них дій ми спиралися на дослідження фахів-
ців в області таеквондо і провели фазовий 
аналіз технічних дій. Ми удосконалили фазо-
ву структуру, зробивши її детальнішою. Роз-
роблена структура атакуючих дій, на наш по-
гляд, є більш інформативною і сприйнятли-
вою для навчання юних таеквондистів. 

При цьому інтерес для нас представляли як 
ті, що підводять, сприяють освоєнню техніки 
рухів, так і розвиваючі підготовчі вправи 
(спрямовані головним чином на розвиток ко-
ординаційних і швидкісно-силових якостей). 
Нами були відібрані найбільш ефективні до-
поміжні вправи, які запобігають технічних 
помилок юних таеквондистів при виконанні 
удару. Підготовчі вправи, вживані в тренува-
льному процесі з урахуванням ділення ата-
куючих дій на фази, дозволяють швидко 
освоїти фазову структуру удару. Також нами 
був розроблений комплекс вправ, які розви-
вають фізичні якості юних таеквондистів, що 
необхідні для проведення того або іншого 
прийому. 

Відібрані вправи були нами згруповані. Така 
структуризація дозволила скласти комплекси 
спеціальних підготовчих вправ, моделювати 
їх залежно від спрямованості заняття, ширше 
використовувати тренажери. Це дозволяє 
максимально індивідуалізувати тренуваль-
ний процес залежно від рівня підготовленос-
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ті, матеріально-технічної бази, поставлених 
завдань [18]. Сформовані комплекси спеціа-
льних підготовчих вправ спрямовані на по-
ліпшення освоєння атакуючих дій ногами. 
Кожен із складених комплексів був базовим 
для усіх ударів, оскільки вправи схожі, спря-
мовані на розвиток груп м’язів, задіяних в 
ударі (або м’язів-синергістів). При підборі 
вправ нами враховувалася послідовність ру-
хів при виконанні ударів. Вправи, що трену-
ють м’язи – згиначі і розгиначі стегна, згиначі 
і розгиначі гомілки, виконуються в тій послі-
довності, в якій вони включаються в роботу. 
Також нами додані вправи на розвиток м’язів 
– стабілізаторів тулуба, вправи на рівновагу і 
на розвиток гнучкості. Всього нами розроб-
лено п’ять комплексів, кожен з яких склада-
ється з восьми спеціальних підготовчих 
вправ, спрямованих на навчання і вдоскона-
лення п’яти основних ударів таеквондо (дол-
лє чагі, ап чагі, юп чагі, горо чагі і неріо чагі). 

Послідовне навчання із застосуванням ком-
плексів спеціальних підготовчих вправ в ході 
проведеного експерименту показало, що юні 
таеквондисти швидше освоюють координа-
ційну структуру рухів. Це дозволило нам до-
вести, що розроблені комплекси можна вико-
ристовувати не лише з позицій розвитку фі-
зичних якостей дітей, але і з позиції форму-
вання техніки юних таеквондистів. Цей ви-
сновок підтверджений додатковим дослі-
дженням, в ході якого усі комплекси спеціа-
льних підготовчих вправ виконувалися юни-
ми таеквондистами в різних режимах потуж-
ності. 

Були застосовані два режими відробітку 
вправ юними таеквондистами: 1) навчаль-
ний, коли уся увага концентрується на пра-
вильності виконання рухів; 2) розвиваючий, в 
якому тренер не лише стежив за правильніс-
тю виконання вправ, але і за швидкістю ви-
конання в заданий період часу. Отримані ре-
зультати представлені в табл. 3. 

Контроль за тренувальним навантаженням 
здійснювався за результатами визначення 
ЧСС. В результаті досліджень були визначені 
режими тренувального навантаження. Екс-
перимент був організований таким чином, 
що усі комплекси виконувалися за програ-
мою раціоналізації навчання з урахуванням 
його цілей. 

Таблиця 3 – Особливості виконання комплексів 
спеціальних підготовчих вправ 

Особливості 
застосування 

комплексів 

Режими 

навчальний розвиваючий 

Швидкість 
виконання 

низька максимальна 

Характеристика 
режиму 
виконання 

аеробний 
аеробно-

анаеробний 

Кількість 
повторень 

12 
максимальна 

кількість 
разів 

Кількість 
підходів 

3-5 2-3 

Час виконання 
вправи, с 

20 20 

Час відпочинку 
між підходами, с 

30 30 

Час відпочинку 
між вправами, с 

60 60 

Час відпочинку 
між 
комплексами, с 

120 120 

 

Розроблена методика була апробована на ек-
спериментальній і контрольній групах. Обсяг 
тижневого навантаження в цих двох групах 
склав три тренування в тиждень при трива-
лості тренувального заняття 90 хв. Спорт-
смени експериментальної групи включали в 
тренувальний процес комплекси спеціальних 
підготовчих вправ. У табл. 4 представлені ві-
дмінності в структурі побудови тренувально-
го заняття з використанням комплексів спе-
ціальних підготовчих вправ. 

Така організація тренувального процесу до-
зволила на практиці довести ефективність 
запропонованої тренувальної програми юних 
таеквондистів шляхом зіставлення результа-
тів змагальної діяльності в обох групах. 

Структура і зміст тренувальних програм екс-
периментальної групи були спрямовані на 
забезпечення ефективної початкової підго-
товки, здійснюваної шляхом раціонального 
планування тренувального процесу, поступо-
вого підвищення обсягу і інтенсивності за-
нять, а також раціонального розподілу вели-
чини тренувальних навантажень. У плану-
ванні річного циклу нами було передбачено 
чергування високоінтенсивного, середнього і 
низькоінтенсивного навантаження. Величи-
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на навантаження визначалася поєднанням і 
чергуванням режимів виконання і спрямова-
ності комплексів (координаційно-силовий, 
швидкісно-силовий). Варіювання наванта-
ження при цьому визначалося як окремими 
тренувальними заняттями, так і періодами 
підготовки, що змінюються. Структура тиж-
невого мікроциклу в експериментальній гру-

пі включала раціональний алгоритм розподі-
лу швидкісно-силових і координаційних ком-
плексів, що дозволило рівномірно розподіли-
ти навантаження і при досить високій інтен-
сивності уникнути перетренованості, що осо-
бливо небезпечно на початковому етапі під-
готовки юних таеквондистів. 

 

Таблиця 4 – Структура тренувального заняття юних таеквондистів в контрольній і експериментальній 
групі 

Структура 
тренувального 

заняття 

Контрольна група Експериментальна група 

зміст заняття t, хв. зміст заняття t, хв. 

Підготовча частина: 
– загальна 

Загальнорозвиваючі 
вправи, вправи для 
підвищення гнучкості 

15-20 
Загальнорозвиваючі 
вправи, вправи для 
підвищення гнучкості 

10-15 

– спеціальна – 
– 

Комплекси спеціальних 
підготовчих вправ 

15-20 

Основна частина Вивчення і відробіток 
тактико-технічних дій 
(ТТД), загальна фізична 
підготовка (ЗФП) 

40-55 

Вивчення і відробіток 
ТТД 

30-40 

Завершальна частина Рухливі ігри, вправи на 
розслаблення, гнучкість 

5-15 
Рухливі ігри, вправи на 
розслаблення, гнучкість 

5-15 

 
Застосування комплексів спеціальних підго-
товчих вправ здійснювалося залежно від за-
вдань тренувального заняття. Координаційні 
завдання, які спрямовані на навчання як еле-
ментам техніки, так і її цілісному змісту, кра-
ще вирішувалися в періоди низькоінтенсив-
них навантажень. При освоєнні нових елеме-
нтів виконувалися координаційні комплекси, 
основне завдання яких – формування дина-
мічного стереотипу нових рухів. Цьому прис-
вячувалися два-три заняття. Потім на базі за-
своєних елементів і рухів проводилися швид-
кісно-силові комплекси. Їх завдання – вдос-
коналення техніки ударів, надання їм необ-
хідних рухових якостей. 

На першому етапі навчання спортсменам 
пропонувалося виконувати комплекси спеці-
альних підготовчих вправ спочатку в навча-
льному режимі, а далі, – у міру освоєння кож-
ного наступного комплексу, – в розвиваючо-
му режимі, з трьома підходами в кожній 
вправі. На другому етапі в кожному занятті 
спортсмени виконували по два комплекси 
різної спрямованості. Завданнями цього ета-
пу було повторення і закріплення раніше ви-
вченого матеріалу. У цих комплексах спорт-

смени виконували по два-три підходи в кож-
ній вправі. На третьому етапі було необхідно 
виконати два комплекси вправ з двома під-
ходами в кожній вправі. Комплекси включали 
поєднання ударів різних типів, що дозволило 
нам знизити інтенсивність навантаження 
юних таеквондистів за рахунок роботи різних 
м’язових груп. 

Відмінністю четвертого етапу було комбіну-
вання комплексів спеціальних підготовчих 
вправ, які будувалися за принципом поєд-
нання схожих ударів. Таке поєднання дозво-
лило збільшити навантаження за рахунок 
роботи м’язів-синергістів юних таеквондис-
тів, підвищити силову витривалість цих 
м’язів і їх швидкісні показники. 

При підготовці до змагань юним таеквондис-
там на завершальному етапі пропонувалися 
наступні умови виконання комплексів спеці-
альних підготовчих вправ: виконати по три 
комплекси для різних ударів в кожному за-
нятті; кожну вправу в комплексі виконувати 
по одному підходу, кількість повторень – за-
лежно від режиму виконання; у кінці тижня 
комплекси виконувати в розвиваючому ре-
жимі і два з трьох комплексів швидкісно-
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силової спрямованості. Таким чином, най-
менше навантаження доводилося на середи-
ну тижня, середнє – на початок, а у кінці мік-
роциклу пропонувалося найбільше наванта-

ження. У табл. 5 представлений розподіл часу 
на різних етапах підготовки юних таеквонди-
стів. 

 

Таблиця 5 – Розподіл часу на різних етапах підготовки юних таеквондистів в експериментальній групі 

Засоби підготовки 

Етапи навчання 

навчання 
закріплення 
вивченого 

поєднання ударів 
різних типів 
(несхожих) 

поєднання 
схожих ударів 

підготовка до 
змагань 

Загальна фізична 
підготовка (ЗФП), 
хв. 

20 15 15 15 20 

Спеціальна 
фізична 
підготовка (СФП), 
хв. 

35 40 45 40 30 

Тактико-технічна 
підготовка (ТТП), 
хв. 

35 35 30 35 40 

 
Структура і організація тренувальних етапів 
підготовки була побудована нами з ураху-
ванням наукових досліджень, присвячених 
проблемі адаптації юних спортсменів до тре-
нувальних навантажень. 

На усіх етапах експерименту нами визнача-
лися показники: частоти сердечних скоро-
чень (ЧСС), ударів в хв.; варіаційного розмаху 
пульсу (ВР), сек.; амплітуди моди сердечного 
ритму (АМ), %; індексу напруги регуляторних 
систем (ІН) за Р. М. Баєвським [19], умовних 
одиниць (у. о.). 

В Україні і за кордоном склалися різні підхо-
ди до виміру рівня стресу. Американська і єв-
ропейська кардіологічні асоціації прийняли 
за стандарт триангулярний індекс, а у вітчи-
зняній школі для оцінки варіабельності рит-
му серця (ВРС) використовується індекс на-
пруги (ІН) регуляторних систем (стрес-
індекс), введений академіком Р. М. Баєвським 
[20]. Якщо не вдаватися до математичних ал-
горитмів обчислення цих індексів, то, за ве-
ликим рахунком, обидва показники давати-
муть близьку кореляцію, оскільки обоє вра-
ховують варіаційний розмах і кардіоінтерва-
ли, що найчастіше зустрічаються. 

В ході дослідження нами використовувався 
індекс, запропонований Р. М. Баєвським. І 
справа тут не в патріотизмі, а в здоровому 
глузді. Нормативи індекси Баєвського розро-

блені стосовно п’ятихвилинних записів пуль-
су, а для обчислення триангулярного індексу 
рекомендуються 24-годинні записи. 

Трактування величин ІН наступне. Нормаль-
ним значенням індексу напруги є 30-120 у. о. 
Якщо результати обстеження уклалися в цей 
діапазон, то це означає, що людина добре 
справляється з тими навантаженнями (пси-
хологічними і фізичними), які є в його житті. 
Якщо індекс – в діапазоні 120–250 одиниць, 
то можна констатувати наявність компенсо-
ваного дистресу. При цьому людина справля-
ється з навантаженнями, здатна до них адап-
туватися, проте ціною великих енерговитрат, 
що виснажує життєві сили. А при значеннях 
індексу 250-400 у.о. дистрес вже може приве-
сти до різних функціональних розладів. При 
400-800 у. о. є ризик не лише короткочасних 
функціональних розладів – можна чекати 
ушкоджувальної дії стрес-реалізуючих систем 
на органи. При величині індексу 800 у. о. і 
вище є високий ризик розвитку ішемії міока-
рду (інфаркту). На основі виключно оцінки 
індексу напруги ні в якому разі не можна зро-
бити однозначний висновок про те, що у лю-
дини інфаркт, ми говоримо тільки про значні 
ризики його розвитку (серце працює на знос 
зі значною напругою). Важливо взяти до ува-
ги функціональний стан міокарду, що визна-
чається вже іншими методами. Але якщо ви-
явлено таке високе значення індексу напруги 
в стані спокою, то людину в обов’язковому 



ТРАЕКТОРИЯ НАУКИ        www.pathofscience.org 
Международный электронный научный журнал. 2017. Т. 3, № 1     ISSN 2413-9009 

Раздел «Физическое воспитание и спорт»    6.7 

порядку необхідно направляти до кардіолога 
і прийняти профілактичні заходи. В принципі, 
якщо значення індексу напруги перевищує 
межі норми, то на це вже слід реагувати. При 
величинах 200-400 у. о. необхідно перегляну-
ти режим роботи і відпочинку, пройти курс 
масажу, включити в раціон розслаблюючий 
чай з настою трав і так далі. А якщо індекс 
напруги перевищує 400 у. о., то вимагається 
дуже сильна корекція способу життя. І не 
факт, що масажу і розслаблюючих трав ви-
стачатиме. Швидше за все буде потрібна кон-
сультація терапевта, який призначить додат-
кові обстеження, щоб виявити, які саме фун-
кціональні розлади розвинулися. І можливо, 
буде потрібна робота психолога, оскільки не-
має сенсу до безкінечності гасити стрес седа-
тивними засобами, ігноруючи психологічну 
частину проблеми. 

Після перевищення індексу напруги (при не-
одноразовій реєстрації протягом деякого ча-
су) 800 у. о. потрібно відвідування не лише 
терапевта і психолога, але і кардіолога. 

Проведений в ході експерименту аналіз 
впливу навантаження комплексів як коорди-
наційної, так і швидкісно-силової спрямова-
ності на організм юних таеквондистів виявив, 
що в експериментальній групі адаптація від-
бувалася швидше. Пульсове навантаження 
комплексів швидкісно-силового характеру 
виявилося вище на 10-20 ударів у порівнянні 
з координаційними комплексами. Юні спорт-
смени у кінці експерименту стали адекватно 
реагувати на навантаження. 

Після закінчення експерименту контрольна і 
експериментальна групи пройшли технічну 
атестацію, за підсумками якої була зроблена 
оцінка їх технічної підготовленості. До про-
грами атестації увійшли наступні види вправ: 
техніка ударів ногами, умовний спаринг, тех-
нічні комплекси, а також нормативи загаль-
нофізичної підготовки. 

Експертна оцінка виконання технічних вправ 
дозволила проаналізувати результати спорт-
сменів контрольної і експериментальної 
груп. Критеріями для оцінки ефективності 
розробленої нами методики стала оцінка те-
хнічної підготовленості і адаптація до фізич-
ного навантаження, що відбилося на раціона-
льності техніки ударів ногами. Ми виявили, 
що вищі бали у всієї експериментальної гру-
пи були виставлені при оцінюванні техніки 
ударів ногами. У інших розділах програми іс-

тотних відмінностей не виявлено. Середній 
бал, поставлений комісією за показник «Тех-
ніка дій ногами», в контрольній групі склав 
6,1 бала з 10, а в експериментальній – 8,4, що 
на 2,3 бали більше. 

Окрім експертної оцінки нами була виявлена 
висока міра адаптації юних таеквондистів до 
виконання спеціальної техніки, що підтвер-
дилося спеціальним експериментом. За тиж-
день до атестації було проведено порівняль-
не тестування, на якому оцінювалися фізіоло-
гічні витрати на виконання рухових дій з ме-
тою непрямої оцінки спеціальної витривало-
сті. Контрольній і експериментальній групам 
було запропоновано після 15-хвилинної роз-
минки виконати п’ять основних ударів нога-
ми по 20 разів (10 правою і 10 лівою). Час від-
починку перед виконанням чергового удару 
складав 30 секунд. Після закінчення вико-
нання кожної серії ударів були виміряні на-
ступні показники: ЧСС, ВР, АМ і ІН. Отримані 
результати представлені в табл. 6. 

 

Таблиця 6 – Результати порівняльного 
тестування адаптації юних таеквондистів 
контрольної (n = 10) і експериментальної (n = 10) 
груп до тренувальних навантажень 

Удари КГ ЭГ Р 
ЧСС, ударів в хв. 

Ап чагі 122.3±3.7 114,9±2,8 р < 0,05 
Доллє чагі 131,2±4,0 120,3±3,2 р < 0,05 
Юп чагі 127,1±6,3 124,9±4,8 р > 0,05 
Горо чагі 141,7±4,3 132,6±3,1 р < 0,05 
Неріо чагі 138,9±4,9 129,4±2,9 р < 0,05 

ВР, сік 
Ап чагі 0,0,25±0,03 0,0,21±0,02 р < 0,05 
Доллє чагі 0,0,26±0,04 0,0,22±0,03 р < 0,05 
Юп чагі 0,0,23±0,03 0,0,21±0,02 р < 0,05 
Горо чагі 0,0,26±0,04 0,0,23±0,02 р < 0,05 
Неріо чагі 0,0,25±0,04 0,0,22±0,03 р < 0,05 

АМ, % 
Ап чагі 48,6±5,0 45,1±3,9 р < 0,05 
Доллє чагі 52,9±4,6 47,8±3,6 р < 0,05 
Юп чагі 54,7±5,9 48,9±6,0 р < 0,05 
Горо чагі 63,8±5,4 54,5±4,6 р < 0,05 
Неріо чагі 79,1±5,6 73,8±3,1 р < 0,05 

ІН, у.о. 
Ап чагі 286,8±39,4 237,4±29,6 р < 0,05 
Доллє чагі 423,2±52,6 276,3±42,4 р < 0,05 
Юп чагі 428,7±36,8 329,4±32,2 р < 0,05 
Горо чагі 694,3±32,7 576,8±33,9 р < 0,05 
Неріо чагі 422,7±38,6 388,2±38,1 р < 0,05 
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Аналіз показників ЧСС при виконанні ударної 
техніки в контрольній і експериментальній 
групах виявив, що юні таеквондисти експе-
риментальної групи показали менші величи-
ни, і це свідчить про кращу функціональну і 
технічну підготовку. Аналіз показника ВР ви-
явив існування статистично значущих від-
мінностей у спортсменів контрольної і експе-
риментальної групи. Це доводить ефектив-
ність розробленої нами методики, яка дозво-
ляє швидше навчати технічним діям. Показ-
ники АМ і ІН в експериментальній групі та-
кож менше, що свідчить про те, що у юних та-
еквондистів, які тренувалися за нашою про-
грамою із застосуванням комплексів спеціа-
льно підготовчих вправ, реакція на спеціаль-
ну діяльність не так сильно виражена, як у 
спортсменів контрольної групи. Отримані 
статистично значущі відмінності у свідченнях 
контрольної і експериментальної груп свід-
чать про те, що розроблена методика сприяє 
швидшому навчанню юних таеквондистів те-
хніці ударів ногами. 

 

Висновки 

1. Розроблені комплекси спеціальних підго-
товчих вправ для юних таеквондистів спри-
яють розвитку координаційних і швидкісно-
силових фізичних якостей і поліпшенню тех-
ніки ударів ногами. Кожен комплекс є базо-
вим для усіх ударів, оскільки вправи схожі, 
спрямовані на розвиток груп м’язів, задіяних 
в ударі, або м’язів-синергістів. При підборі 
вправ враховувалася послідовність рухів при 
виконанні ударів. Вправи, що розвивають 
м’язи – згиначі і розгиначі стегна, згиначі та 
розгиначі гомілки, представлені в тій послі-
довності, в якій вони включаються в роботу. 
У комплексах представлені також вправи на 
розвиток м’язів – стабілізаторів тулуба, впра-
ви на рівновагу і вправи на розвиток гнучко-
сті. Для певного удару нами розроблені ком-

плекси різної спрямованості – координацій-
ної і швидкісно-силової. Всього розроблено 
10 комплексів по вісім вправ в кожному. 

2. Алгоритми застосування комплексів спеці-
альних підготовчих вправ враховують, що в 
першому півріччі навчання має бути спрямо-
ване на формування рухових навичок з одно-
разовим послідовним застосуванням компле-
ксів спеціальних підготовчих вправ на кож-
ному тренувальному занятті з урахуванням 
ускладнення вживаних засобів. У другому пі-
вріччі потрібне комплексне використання 
засобів, спрямованих на стабілізацію рухових 
навичок і розвиток фізичних якостей юних 
таеквондистів. 

3. Розроблена методика застосування ком-
плексів спеціальних підготовчих вправ в річ-
ному циклі підготовки дозволяє отримувати 
позитивні зрушення фізичних і функціональ-
них можливостей юних таеквондистів. При 
виконанні комплексів спеціальних підготов-
чих вправ координаційної спрямованості кі-
лькість повторень в кожній окремій вправі, 
тривалістю 15 секунд, доцільно збільшувати 
поступово на 1-3 повторення. При цьому спо-
стерігається зниження ЧСС на 7-12%, що сві-
дчить про підвищення економічності в дія-
льності серцево-судинної системи, адаптації 
юних таеквондистів до специфічних фізичних 
навантажень. 

4. За рахунок швидкого засвоєння прийомів у 
юних таеквондистів експериментальної гру-
пи час, що відводиться на вдосконалення 
освоєних рухових навичок, зменшується на 
12-15%. В результаті підсумкової атестації 
експертна комісія виявила, що у юних спорт-
сменів експериментальної групи за рахунок 
точної координаційної роботи підвищилася 
якість виконуваних ударів, виросла динаміч-
на стійкість, покращився технічний зміст 
прийому. 
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