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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АТ діастол. – діастолічний артеріальний тиск 

АТ систол.        – систолічний артеріальний тиск 

ВЗО – вищий заклад освіти 

ЕГ – експериментальна група 

ЗФП   – загальна фізична підготовка 

ЖЄЛ         – життєва ємність легень 

ЖІ         – життєвий індекс 

ЗСЖ         – здоровий спосіб життя 

ІР         – індекс Робінсона 

ІРД         – індекс Руф’є-Діксона 

КГ – контрольна група 

НС         – нервова система 

СІ         – силовий індекс  

ЧСС – частота серцевих скорочень 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Дослідження останніх років, присвячені руховій 

активності різних соціально-демографічних груп населення, знайшли досить 

широке висвітлення в роботах вітчизняних та іноземних фахівців. Їх результати 

дали змогу встановити деякі закономірності та взаємозв'язки рухової активності 

з фізичним станом досліджуваних. Разом з тим, вони були спрямовані на 

вивчення окремих питань проблеми, переважно, у сфері професійно-

прикладних, вікових і статевих її аспектів. Значно менше  досліджень, 

пов’язаних з вивченням зазначених питань з урахуванням регіональних 

особливостей, що розглядають взаємозв'язок різних за змістом видів 

фізкультурно-спортивної та оздоровчої рухової активності, включаючи її 

рекреаційну спрямованість в процесі фізичного виховання у вищих навчальних 

закладах (ВНЗ).  

З іншої сторони, переважна більшість наявних робіт має констатуючий 

характер, вони лише фрагментарно й поверхнево досліджують питання, 

пов’язані з визначенням перспективності різних видів рухової активності (в 

тому числі конкретних видів фізичних вправ) для забезпечення раціональних 

параметрів рухової діяльності студентів того або іншого вищого навчального 

закладу.  

Методичні аспекти проблеми, пов’язані із змістовим забезпеченням 

самостійних занять досліджувалися паралельно, тобто без урахування змісту 

різних режимів рухової активності та наявних регіональних особливостей. Але 

відомо, що саме вони є визначальними у формуванні в студентів мотивації до 

занять фізкультурно-спортивною й оздоровчою руховою діяльністю. Водночас, 

урахування побажань студентів є дуже важливим, оскільки при обмеженому 

виборі форм і видів фізкультурно-спортивних і оздоровчих занять, без опори на 

конкретні інтереси студентів, – значно знижується чисельність залучених до 

таких занять. 
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Отже, враховуючи важливу роль студентства у забезпеченні прогресу 

суспільства в цілому, а також умови зниження їхньої рухової активності (у тому 

числі фізкультурно-спортивної та оздоровчої), виникає потреба у розробці 

теоретико-методичних рекомендацій, пов’язаних з організацією і проведенням 

занять фізичними вправами. В якості одного із змістів рухової діяльності для 

таких занять пропонується боротьба тхеквондо, що сьогодні є одним з 

популярних серед школярів та студентської молоді видів єдиноборств.  

Мета – експериментально обґрунтувати методику формування рухових 

навичок тхеквондо в режимі оздоровчого тренування студентів на етапі базової 

підготовки.  

Завдання дослідження:  

    1. Теоретичний аналіз формування рухових навичок тхеквондо з позицій 

сучасної фізіології.  

2. Встановити значущість сенсорних функцій у формуванні навичок 

тхеквондо. 

3. Перевірити ефективність формування рухових навичок тхеквондо в 

режимі оздоровчого тренування студентів на етапі базової підготовки.  

Об’єкт дослідження – фізичний стан студентів, які займаються 

тхеквондо. 

Предмет дослідження – параметри фізичного стану студентів у ході 

занять тхеквондо.  

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань 

застосовувались наступні методи дослідження: на теоретичному рівні – аналіз і 

синтез, індукція і дедукція, узагальнення наукових і науково-методичних 

літературних джерел; на емпіричному рівні – збір поточної інформації з 

використанням таких методів і методик: педагогічне спостереження, 

констатуючий педагогічний експеримент, метод контрольних іспитів, методи 

математичної статистики.  

Наукова новизна роботи:  
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– визначено роль координаційних здібностей і сенсорних функцій у  

формуванні рухових навичок у прийомах тхеквондо; 

– доповнено наукові знання про специфічні закономірності формування 

рухових навичок у тхеквондо; 

– з урахуванням отриманих результатів розроблено зміст тренувальних 

занять з тхеквондо, що передбачають формування спеціальних навичок  

студентів з використанням оздоровчих параметрів фізичних навантажень на 

початковому етапі.  

Практичне значення:  

– розроблено методику оцінки технічної підготовленості студентів з 

боротьби тхеквондо; 

– розроблено  модель  спеціальних  занять  з формування рухових навичок 

тхеквондо на основі удосконалення координаційних здібностей з 

використанням оздоровчих параметрів фізичних навантажень; 

– отриманий теоретико-емпіричний матеріал може бути використаний під 

час організації навчального процесу у групах загальної фізичної підготовки, 

секціях з тхеквондо, для розробки програм покращення фізичного стану 

студентської молоді за допомогою занять тхеквондо, курсах підвищення 

кваліфікації інструкторів. 

Cтруктура дипломної роботи. Роботу викладено на 68 сторінках 

основного тексту. Вона містить 4 таблиці та 10 рисунків. Дипломна робота 

магістра складається зі вступу, трьох розділів, висновків та зі списку 112 

використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз спеціальної літератури свідчить про майже повну відсутність 

досліджень, пов’язаних з початком занять тхеквондо на етапі юнацького віку в 

умовах вищих навчальних закладів, а тим більше – із застосуванням оздоровчих 

параметрів тренувальних навантажень. 

2. Встановлено, що функціональний рівень сенсорних систем та їх 

взаємозв’язків відзначається нерівномірністю розвитку, а динаміка цього рівня 

чітко відображає вплив на нього систематичних занять фізичними вправами. 

Також встановлено, що на початкових етапах спортивні тренування висувають 

підвищені вимоги до функціональних можливостей сенсорних систем, які 

забезпечують аналіз інформації з довкілля та необхідний пристосувальний 

ефект до умов реального двобою. При цьому, рівень чутливості забезпечує 

мозок не тільки інформацією у момент двобою про результати рухової 

діяльності, але й передбачає можливі дії супротивника. Тому визначення цих 

закономірностей у хлопців 17-19 років на етапі початкової спортивної 

підготовки дає можливість в ході занять моделювати різні екстремальні 

ситуації, встановлюючи необхідні рівні активності сенсорних систем для 

забезпечення адекватної рухової діяльності. 

3. Рухові навички тхеквондо – складнокоординовані рухи, що 

формуються на основі координаційних здібностей хлопців. За даними 

спеціальної  літератури встановлено, що в процесі управління руховими актами 

різні сенсорні функції почергово відіграють провідну роль. Результати нашого 

експерименту свідчать, що систематичні заняття фізичними вправами сприяють 

розвитку сенсорних функцій, які забезпечують розвиток координаційних 

здібностей. У свою чергу, сенсорні функції необхідно розвивати спеціальними 

вправами, формуючи таким чином  специфічні відчуття (дистанції, покриття 

підлоги, швидкості і сили рухів), які забезпечують адекватну реакцію на дії 

супротивника.  
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4. Використання впродовж двох навчальних років авторської та 

традиційної методик спортивної підготовки початківців з тхеквондо призвело 

до змін у них адаптаційних реакцій серцево-судинної системи на фізичні 

навантаження. Разом з тим, величини працездатності за індексом Руф’є-

Дікінсона свідчили, що функціональний стан серцево-судинної системи хлопців 

контрольної групи  після першого семестру покращився на 17,94%, після 

другого – на 20,5, третього – 24,35, четвертого – на 29,48%, в той час як в 

експериментальній – відповідно на  14,28%;  22,07%; 37,66% і 58,44% і був 

вірогідно кращий в експериментальній групі.  

5. У ході експерименту встановлено зміни активності деяких сенсорних 

систем хлопців експериментальної та контрольної груп. Разом з тим, 

використання в експериментальній групі оздоровчих параметрів фізичних 

навантажень, які обумовили більший акцент на техніку виконання вправ, а 

отже – більше залучення в роботу вестибулярного апарату, призвело до 

зростання на 12,27% вестибулярної стійкості, в той час як в контрольній групі 

(використання великих, субмаксимальних і максимальних навантажень) – 

тільки на 8,22% (р <0,001). Покращення рухової функції у прямій ході із 

заплющеними очима в контрольній групі склало 17,0%, в експериментальній – 

24,88% (р <0,001). Також, в останніх на більшу величину зросли показники 

чутливості рухової сенсорної системи, а саме точного сприйняття просторових 

та точного диференціювання силових параметрів руху. Вірогідно не 

відрізнялися між собою позитивні зміни у здатності до довільного напруження і 

розслаблення м’язів, точності рухів та спеціальної працездатності.  

6. Використання експериментальної методики порівняно з традиційною 

сприяло більш вираженому зростанню фізичних здібностей студентів. Так, в 

експериментальній групі покращення всіх досліджуваних координаційних 

проявів було вірогідно більшим порівняно з контрольною, за винятком 

координації при виконанні ударів руками в упорі лежачи, зростання якої склало 

відповідно 14,7% та 21,9% (р <0,001).  
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Швидкісно-силова та спеціальна силова витривалість хлопців 

експериментальної групи в усіх досліджуваних показниках покращувалася 

впродовж кожного семестру, в той час як у контрольній групі – зростання 

змінювалося стабілізацією або зменшенням результатів. Також, темпи їхнього 

приросту у представників експериментальної групи були вірогідно вищі 

порівняно з контрольною, що свідчить про перевагу експериментальної 

методики над традиційною.  
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